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D1c PHILOSOPHIE DES SPARENS

,,Die Sparsamkeit ist keine Tugend. Denn zur Sparsamkeit oder zum
Sparen gehort weder Geschicklichkeit noch Talent. Wenn wir sie mit der
Verschwendung gegeneinander halten, so gehort dazu, um ein Verschwen-
der mit Geschmack zu sein, weit mehr Talent und Geschicklichkeit als
zum Sparen, denn Geld ablegen kann auch der Diimmste.* Dieses Zitat
stammt von keinem geringen als dem bedeutenden Philosophen Immanuel
Kant. Was zundchst hochnisig klingt, ist natiirlich anders gemeint. Es geht
nicht um Menschen, die sparen miissen, sondern um solche, die sparen
konnen — weil sie genug haben. Unter den Verschwendern fande man, so
Kant weiter, aufgeweckte und geistreiche Personen. Sparer seien hingegen
niedrige Seelen.

Man darf bezweifeln, ob Kant den heutigen Verschwendern angesichts des
Zustandes unserer Erde ein dhnliches Zeugnis ausgestellt hitte. Denn Spa-
ren ist angesagter denn je. Ob aus Notwendigkeit, weil alles immer teurer
wird, oder aus Vernunft, weil wir nun einmal lernen miissen, mit unseren
Ressourcen angemessen zu haushalten — der Klimawandel ldsst griilen.

Sparen ist also wieder eine Tugend. Und manchmal so einfach und doch
aufwindiger und cleverer als die schndde Verschwendung. Nehmen wir
nur das Beispiel Gewiirzmischungen. Diese kann man in durchaus guter
Qualitdt teuer kaufen — von einst hippen Startups wie Ankerkraut oder Just
Spices zum Beispiel, die inzwischen beide zu Groflkonzernen gehoren.
Oder selbst mixen. Das spart Geld — wie wir in einem Kostenvergleich zei-
gen — und man kann die Mischungen auch nach seinen eigenen Vorlieben
anpassen, wenn man sich ein wenig mit den Grundlagen des Mischens von
Krautern und Gewiirzen beschiftigt. Auf was dabei zu achten ist, auch das
erkldren wir in diesem Heft.

Wir finden das ziemlich aufgeweckt und geistreich, auf diese Art zu sparen.

Kant wiirde das sicher auch so sehen — nach der Lektiire dieser Ausgabe,
bei der ich nun viel Spal} wiinsche.
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Tipp
Ihr wollt Euch Uber die Rezepte aus SPEISEKAMMER
mit uns und anderen austauschen. Sucht nach Tipps
und Wissen rund um die Themen einlegen, einkochen
& Co.? Dann kommt doch, wie bereits iber 2.500
andere Leserinnen und Leser, in unsere Facebook-
Gruppe. Wir freuen uns auf Euch.
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PASTASOSSEN:
LRANISCHE
AUBERGINENSOSSE
UND WELTERE REZEPTE

S0 FUNKTLIONLERT

DIESES MAGAZIN
Vorab

Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kéchinnen und — Kéchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*}’%}’\3— einfaches Rezept; auch fiir Einsteiger geeignet

**7,’1,7 — Rezept mit Anspruch
*** - sehr anspruchsvolles Rezept

Die Schwierigkeitsstufe richtet sich danach, wie viel Auf-
wand und Vorkenntnis fiir das Rezept nétig ist. Fiir Einstei-
ger geeignet ist es aus unserer Sicht immer dann, wenn alle
Zutaten ohne groRe Einschrankungen schnell zur Hand sind.
Anspruchsvoller wird es dann, wenn beispielsweise Fleisch
verarbeitet wird, vor allem wenn man zum ersten Mal damit
arbeitet.

Aufwand

Ky - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**1’\\\7— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

*** — mehrere Wochen

Hier werden die Verarbeitungszeit und die Wartezeit
zusammen gezahlt. So dauert es bei einigen Rezepten
beispielsweise nicht lange, die Zutaten Rlein zu schneiden
oder zu verarbeiten. Die Wartezeit, in der Lebensmittel

in Lake ziehen, trocknen, fermentieren oder eingekocht
werden, Rann aber ldnger sein und fiihrt dann dazu, dass
ein eigentlich schnell gemachtes Rezept von uns zwei oder
drei Sterne beRommt.

Haltbarkeit

*ﬁsf\\? — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

**ii\? — wenige Wochen haltbar; gegebenenfalls in
der Kiihlung aufbewahren

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

Diese Angabe setzt voraus, dass frische Zutaten verwendet
und sauber gearbeitet wird. Die Haltbarkeit bezieht sich auf
geschlossene Glaser und Flaschen. Die Angaben sind als
Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. Bekomme ich sie
im Discounter um die Ecke oder in einem groReren, gut
sortierten Supermarkt. Oder erhalte ich die Zutaten eher auf
dem Markt oder sogar im Internet.

Fachbegriffe

Lebensmittel selbst herstellen und haltbar machen Rommt
nicht ohne Fachbegriffe aus. Ab Seite 79 gibt es daher ein
Glossar, in dem alle Fachbegriffe, die im Magazin vorkom-
men, Rurz erklart werden.

Viel SpaR beim Entdecken und Nachmachen.
Wir freuen uns auf Feedback.

§ /SpeisekammerMagazin

§ /groups/341528939894452

\&| @speisekammermagazin

| speisekammer-magazin.de
=
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Dampfende Siebtragermaschine, der herb-frische Duft
frischgemahlener Espressobohnen, ins Gesprach vertiefte
Gaste in bequemen Sesseln, wahrend vor den ausladenden
Fenstern die nachsten Besucherinnen und Besucher
flanieren. Ein Besuch im Café birgt viele Facetten und der
servierte Kaffee weckt die Sinne, sobald er sein herrlich
aromatisches Aroma verstromt. Mit den passenden
Rezeptideen lasst sich dieses Erlebnis nach Hause holen.
Mit unserem Kaffee-Teil méchten wir diese Atmosphare
{1 nach Hause holen. Ob mit feinen LikR6rspezialitdten, Dessert-
' Optionen oder dem perfekten Réstaroma — Kaffee bietet fiir
jeden Gaumen den ultimativen Genuss. [
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Im Interview: Michael Arlt von Moin Coffee . .

Kaffee aus S®
der Flasche

Griinder Michael
Arlt (Mitte) mit dem
Moin-Coffee-Team

| "\ -
\ -
o ?‘\\QZ‘} FLSES




Bei,Moin Coffee” dreht sich alles — wie der Name schon verrdt — um Kaffee. Statt morgens die Schalter
der Vollautomaten umzulegen, dreht man hier den Schraubdeckel einer Glasflasche ab. Denn das Berliner
Start-Up stellt KaffeeRonzentrat aus ganzen Bohnen her, das genauso vollmundig schmecken soll, wie
gebriihter Kaffee. Sieben verschiedene Produkte vertreibt das Unternehmen bereits auf seiner Website,
darunter Sorten wie ,,French Vanilla Latte“ und ,, Karamellgeback & Spekulatius®. Im Interview berichtet
Griinder Michael Arlt Giber haltbaren Eiskaffee, die To-go-KaffeeRultur und dariiber, warum er manchmal

Moin-Torten zugeschickt bekommt.

peisekammer: Ihr seid ein Start-Up aus

Berlin und nennt Euch ,,Moin Coffee*.

Das klingt im ersten Moment nach nord-
deutschem Kiistenschnack. Wie seid Ihr zu dem
Namen gekommen?
Michael Arlt: Wir wollten etwas, das den Kaf-
feegenuss und die damit verbundene Leichtigkeit
widerspiegelt. Kaffee trinkt man ja in der Regel am
Morgen. Wir haben uns dann gefragt, wie wir dieses
Morgenritual ausdriicken konnen. So sind wir dann
auf ,,Moin“ gekommen. Die BegriiBungsformel aus
Norddeutschland hatten wir ehrlich gesagt gar nicht
auf dem Schirm. Dadurch haben wir aber einige
Interessenten aus Norddeutschland gewonnen, was

auch sehr schon ist.

Ein entspannter Morgen steht also direkt im
Programm. Wie ist Euch die Idee fiir ,,Moin
Coffee“-Konzept gekommen?

Ich war schon immer ein riesengrof3er Eiskaffee-
Fan. Mit Vollautomaten und anderen Brithverfahren
hatte ich allerdings oft das Problem, dass der Kaffee
durch die Eiswiirfel sehr wissrig geworden ist oder
viel Aufwand und Miill damit verbunden war. Ich
dachte mir, dass das auch einfacher gehen muss und
recherchierte etwas. In einigen asiatischen Landern
und den USA gibt es seit einiger Zeit bereits so ein
Kaffeekonzentrat. Ich wurde neugierig, fand aller-
dings kein Produkt dieser Art in Deutschland, also
bestellte ich mir kurzerhand ein Paket aus den USA.
Ich war sofort begeistert und wollte das unbedingt
nach Deutschland bringen. Gemeinsam mit zwei
Freunden habe ich mich hingesetzt und tiberlegt,
wie das umsetzbar ist. So entstand schnell ,,Moin

Coffee* und die Resonanz war wirklich super.

Wie wird Euer Produkt denn genau hergestellt?
Der erste Teil ist vergleichbar mit der Herstellung
eines Cold Brews. Unser Verhéltnis ist natiirlich
etwas anders. Normalerweise betrégt es etwa 1:10,
wir nehmen ein Verhéltnis von 1:1. Damit der
fertige Kaffee aber auch intensiv und gut schmeckt,
holen wir die 30-fache Konzentration aus unserem
Produkt heraus. Das geschieht in einem natiirlichen
Trocknungsprozess, wobei das Wasser zum Teil

entzogen wird. Dadurch entsteht eine leicht dick-
fliissige Konsistenz, fast schon sirupéhnlich. Das
Besondere bei uns ist, dass wir keine Konservie-
rungs- und Zusatzstoffe verwenden. Das unterschei-
det uns auch von den internationalen Anbietern.

Wie verhiilt es sich bei Eurem Kaffeekonzentrat
denn mit der Haltbarkeit? Muss es auf spezielle
Art gelagert werden?

Das pure Konzentrat aus Kaffee und Wasser muss
immer gekiihlt gelagert werden und ist knapp ein
Jahr haltbar. Auch ungekiihlt wiirde dieses Konzent-
rat haltbar bleiben, nur hat unsere Erfahrung gezeigt,
dass der Geschmack nach zirka einem Monat etwas
verloren geht und nicht mehr so frisch schmeckt wie
am Anfang. Die gesiifiten Sorten dagegen kdnnen
ungekiihlt gelagert werden. Gedffnet sind sie dann
bei Zimmertemperatur fiir acht bis zwolf Wochen
haltbar.

Und wie wird aus Eurem Konzentrat nun Kaffee?
Ein bis zwei Teeloffel in ein Glas geben und Wasser

Das fliissige Gold
von Moin Coffee
ist auch 6kologisch
durchdacht. Um
die Glasflasche gut
zu polstern, wird
Altpapier als Ver-
packungsmaterial
verwendet

oder Milch hinzugeben. Das Gute ist, dass das
Konzentrat sowohl heif} als auch kalt funktioniert.
Klar, der Fokus liegt vor allem auf Eiskaffee, aber
heiler Kaffee ist mit unseren Produkt auf jeden Fall
mdglich und eine zeitsparende Option.

Wie viele Tassen Kaffee kommen pro Flasche
denn rum?

Zirka 30 Tassen. Je nachdem, wie stark oder grof3
der Kaffee sein soll.

Also ein ungefihrer Monatsvorrat. Je nach-
dem, ob man es denn mit einem Kaffee pro Tag
aushilt.

Genau! (lacht) So kénnen wir aber auch gut
sicherstellen, dass das gedffnete Produkt in einem

gewissen Zeitraum noch frisch schmeckt.

TIhr sagt ja, dass man mit Eurem Produkt nicht
nur Zeit, sondern auch Geld sparen kann. Das
bezieht ihr primér auf die To-go-Kaffeekultur.
Wie verhilt sich das denn mit Kaffeepulver,
-bohnen und Co.?




Einfache Handhabung: (Pflanzen-)Milch in ein Glas mit Eiswiirfeln geben (1), das Moin-Coffee-Konzentrat hinzufiigen
(2) und fertig ist ein authentischer Eiskaffee (3). Der kalte Genuss ist in wenigen Sekunden fertig und wunderbar
erfrischend

In dem Fall wire das nicht giinstiger. Angenommen
wir verwenden die gleichen Kaffeebohnen, dann
liegen wir beim Aufbriihen mit der Frenchpress bei
etwa 0,35 Cent, wihrend unser Konzentrat einen
Schnitt von zirka 0,67 Cent pro Tasse oder Glas
hat. Bei uns kommt natiirlich der Convenience- und
Nachhaltigkeitsaspekt noch hinzu, mit dem wir die
Vier-bis-sechs-Euro-Alternativen in Coffee Shops
ablosen mochten.

Ganz zu schweigen von der Zutatenliste, die oft-
mals lang und kryptisch sein kann. Was ist Eure
Philosophie bei den Inhaltsstoffen?

Wir setzen komplett auf natiirliche Zutaten. Bei
unseren siilen Sorten ist logischerweise Zucker
enthalten. Im Vergleich zu den Coffee-Shop-Alter-
nativen reduzieren sich die Kalorien allerdings um
die Hilfte und auch der Zuckeranteil ist weitaus
geringer. Uns ist aber wichtig, die beiden Produktli-
nien voneinander zu unterscheiden. Denn die siilen
Sorten sind vor allem fiir Leute, die diesen Conve-
nience-Faktor nutzen méchten, wihrend das pure
Kaffeekonzentrat das Naturprodukt hervorhebt.

Wie setzt Ihr denn den Nachhaltigkeitsaspekt bei
Euren Produkten um?

Uns ist das sehr, sehr wichtig. Zunéchst produzieren
wir alles — bis auf die Kaffeebohnen — in Deutschland
und regional. Unsere verwendeten Kaffeebohnen
kommen von kleinen, ausgewéhlten Kaffeebauern

in Kolumbien, die Rainforest Alliance zertifiziert

sind. Das heifit, dass flir den Anbau kein Regenwald abgeholzt wird. Bei unserer
Verpackung verwenden wir kein Plastik, sondern Altpapier. Fiir den Versand war
das erstmal eine grofe Hiirde, weil die Glasflaschen natiirlich gut gepolstert sein
miissen, damit sie heil ankommen. Bei der Auslieferung arbeiten wir mit einem
speziellen Service von DHL zusammen, der den ausgesto3enen CO,-Anteil wieder
ausgleicht, sodass wir klimaneutral sind. Aus diesen kleinen Sachen setzt sich

dann eben der Preis zusammen, der im Vergleich zu einer Frenchpress hoher ist.

Auf Instagram und TikTok zeigt Ihr viele Kreationen, die man mit Eurem
Konzentrat machen kann. Habt Ihr einen personlichen Favoriten?

Im Winter mag ich unser Spekulatiuskonzentrat total gerne. Darauf einfach
etwas Schlagsahne und ein paar Kekskriimel geben und man hat einen leckeren,
winterlichen Latte. Aktuell ist mein Favorit etwas simpler. Da nehme ich gerne

das pure Konzentrat als Cold Brew.

Kann man Euer Konzentrat auch auflerhalb von Kaffeegetrinken nutzen,
zum Beispiel in Desserts?

Auf jeden Fall. Wir haben in der Vergangenheit bereits mit Kunden und Kun-
dinnen zusammengearbeitet, die ein paar Rezepte ausprobiert haben. Tiramisu
klappt super. Zum Backen eignet es sich auch hervorragend, wovon uns viele
bereits berichtet haben. Da wurden uns sogar einige Moin-Torten zugeschickt.
Auf unserer Website erscheint auch bald ein Blog mit vielen Rezepten zu unse-
ren Konzentraten.

Da kriegt man direkt Lust auf Nachtisch. Zum Schluss noch die Frage: Wie
sieht die Zukunft von Moin Coffee aus? Was erhofft Ihr Euch?

Ich erhoffe mir, dass wir frither oder spéter im Einzelhandel und in Supermérk-
ten vertreten sind. Was wir nicht mochten, ist die herkommliche Kaffeezuberei-
tung und den Spall am Prozess zu ersetzen. Wir mdchten mit diesem Konzen-
trat eine giinstige, zeitsparende und nachhaltige Alternative insbesondere fiir
Eiskaffee bieten. I

10



Der Caso AirFry Chef im Test .\

Kaffeerostung @
ganz einfach

Kaffee ist wahnsinnig vielseitig. Vom
LikR6r bis zum Gewdirz ldsst sich so manch
raffiniertes Rezept zaubern. Noch besser
wird’s, wenn man aus Rohkaffee seine
eigene Rostung herstellt. Das Rann man
in der Pfanne machen oder noch besser:
in der HeiBluftfriteuse. Vorausgesetzt,
diese verfiigt liber eine Trommel. Schon
in Ausgabe 01/2020 haben wir dieses Ver-
fahren vorgestellt. Die genutzte Friteuse
hatte aber so ihre Schwachen. Anders der
Caso AirFry Chef. Dieses Gerat hat, anders
als die meisten Hei3luftfritteusen, eine
entsprechende Trommel und bietet noch
zusatzlichen Nutzen.

affeerdstung in der Caso-Friteuse ist schnell

erklart: Rohkaffee in die Trommel geben

und diese in das Gerit einhidngen, Pro-
gramm Airfry auswéhlen, Temperatur auf 185° C
und je nach Vorliebe des Rostungsgrades eine Zeit
zwischen 15 und 30 Minuten einstellen. Hier muss
man sich etwas herantasten, welchen Rostungsgrad
man bevorzugt und wofiir man den Kaffee einsetzt.
Espresso darf gern etwas dunkler sein, Filterkaffee
etwas heller — aber auch das ist Geschmackssache

und keine goldene Regel.

Auch bei der Rohkaffeesorte entscheidet der eigene
Geschmack. Die meisten verwenden 100 Prozent
Arabica. Aber gerade fiir Espresso ist ein Blend aus
den Sorten Arabica und Robusta von Vorteil, denn
diese Mischung liefert eine hervorragende Crema
und den leicht schokoladig, erdig und etwas bitteren
Geschmack. Hier steht der Spall am Experimentie-
ren im Vordergrund, sich seinem ganz personlichen
Kaffee zu néhern.

f Preis-Leistung: Hokk
% AlltagstauglichReit: Ak
¥ Nutzen fiir Haltbarmachung: .9 gAs

¢ Empfehlungsfaktor: kA

! Preis: 179,00 Euro

Hinwers

Der Caso AirFry Chef wurde uns vom
Hersteller Rostenfrei zur Verfligung
gestellt. Das hat jedoch keinen Ein-
fluss auf unsere Beurteilung.

Noch etwas zur Caso-HeiBluftfritteuse: Fans
des Anlegens von Vorriten konnen sie auch
als Dorrautomaten nutzen. Das ist wirklich
praktisch, wenn man nicht so viel Platz fiir
viele verschiedene Gerdtschaften zu Hause
hat. Zudem kann man im Rotationskorb
Pommes Frites aus frischen Kartoffeln
herstellen, mit dem Drehspiell zum Beispiel
halbe Hahnchen in Imbiss-Qualitét zuberei-
ten, im Frittierkorb krosse Veggie-Nuggets
machen oder auf dem Backblech schnell
ein Toast-Hawaii zaubern. Interessant ist
durchaus auch das Energiesparpotential.

Da eine HeiBluftfriteuse nichts anderes als
ein Umluftherd im Kleinformat ist, sind
vor allem kleinere Gerichte schneller und
energieeffizienter zubereitet als im grof3en
Ofenrohr. Nicht ganz unwichtig in Zeiten

hoher Energiepreise. |
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KAFFee-

Kaffee Rann so vielseitig sein. In dieser kleinen Bohne steckt namlich unheimlich viel Konnen, das Uber
Desserts und das aufgebriihte Gold hinausgeht. Das Aroma von Kaffee kann namlich auch am Grill eine
groRRartige Geschmacksvariante sein. Mit einigen Rlassischen Grillgewiirzen, etwas BackkRakao und natiirlich
Kaffeebohnen schmeckt diese Grillgewiirzmischung vor allem mit Lamm, Wild oder Rindersteaks.

ZUTATEN
s 2-3 EL Kaffeebohnen

» 2 TL grobes Meersalz
* 2 TL brauner Zucker

» Kaffeebohnen mit dem Meersalz in einem Morser verreiben und zerkleinern. Je feiner
die Zutaten verrieben werden, desto besser kann die Gewiirzmischung auf dem Fleisch
verteilt werden.

=2 TL geré uchertes = Anschliefend die Pfefferkorner, Krauter sowie die Kiimmel- und Koriandersamen
Paprikapulver, edelsif erginzen und ebenfalls verreiben.

» 2 TL bunter Pfeffer .

» 1 TL Kimmelsamen = Zum Schluss noch mit Zucker, Paprika und Kakao vermengen.

» 1 TL Koriandersamen
» 1 TL dunkler Backkakao ® Den fertigen Rub in einem luftdichten GefdB aufbewahren.

= 1 TL italienische Krauter,
getrocknet = Die Gewiirzmischung sollte immer frisch und in kleinen Mengen zubereitet werden,

da der Kaffee schnell sein kriftiges Aroma verliert. |

Y R ——

Rezept & Bilder: Maria Stumfoll

_ . Schwierigkeitsstufe:  ghaAs

rf'-_]J @mariastumfoll * Aufwand: e
0 /LecRerschmecker — Selbstgemacht 1} Haltbarkeit: ) gAaAs
schmeckt am besten { Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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KOMBUCHA-SIRUP

Herber Kaffee und erfrischender Kombucha ist vielleicht die perfekte
Kombination fiir den Sommer. Als Sirup eingeRocht zeigt der fermentier-
te Tee nochmal eine ganz neue Seite — und gemeinsam mit der belieb-
ten Bohne ist es wahrlich ein Powercouple. Der Sirup passt namlich zu

vielem: hervorragend beispielsweise auf verschiedenen Eissorten, zu
Longdrinks, zum Eiskaffee und zu Desserts.

= 1,6 1 Wasser zum Kochen bringen und den Espresso sowie Zucker damit aufgieen,

dann 5 Minuten ziehen lassen.
= Die noch heif3e Fliissigkeit durch ein feines Sieb oder Tuch abseihen und abkiihlen lassen.
= Sobald die Fliissigkeit nur noch handwarm ist, kdnnen die lebendigen Kulturen des

Kombucha Scoby nicht mehr absterben. Der Kombucha-Kaffee kann nun angesetzt

werden.

Den erkalteten Espressoansatz mit der Ansatzfliissigkeit und den Scoby in ein Gargefaf3
fiillen, mit dem Stoff bedecken und einem Gummiband verschlieen. Der Kombucha
braucht Sauerstoft, mag aber kein Ungeziefer.

Den Kombucha 5-7 Tage fermentieren lassen. Je langer er fermentiert, umso saurer
wird er. Mit einem sauberen Loffel regelméBig kosten, ob der gewtinschte Geschmack

erreicht ist.

Sobald der Kombucha schmeckt, entweder pur mit einigen Eiswiirfeln genieflen oder zu
einem aromatischen Kaffee-Kombucha-Sirup weiterverarbeiten.

Fiir den Kaffee-Kombucha-Sirup den Kombucha-Kaffee in einen Topf ohne Deckel
geben und die Fliissigkeit bei mittlerer Hitze auf dem Herd 2-3 Stunden langsam
einreduzieren, bis sie leicht dickfliissig ist. Der verwendete Kombuchapilz kann nun
nur mehr fiir Kaffeekombucha verwendet, da er den Kaffeegeschmack angenommen
hat. Da sich der Kombuchapilz aber stetig vermehrt, ist dieses Rezept perfekt fiir iibrige
Kombuchapilze.

= Den fertigen Kaffee-Kombucha-Sirup erkalten lassen und in ein kleines Schraubglas

fiillen. Den Deckel gut verschlieBen.

= Der Sirup ist mehrere Monate haltbar. |

Tipp
Der fertigen Kombucha-Kaffee Rann in Flaschen im Kihlschrank

aufbewahrt werden. Der Kombucha halt sich circa 1 Woche. Der Kaffee-
Kombucha-Sirup halt sich mehrere Monate im Kihlschrank.

Rezept & Bilder: Corinna Fuhrmann () @rosenundkohl
€) /rosenundkohl [ rosenundkohl.de
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ZUTATEN
» 80 g Espressopulver

» 1,6 | Wasser

= 130 g Zucker
» 1 Kombucha Scoby

= 200 ml Ansatzflissigkeit vom
Basisrezept Kombucha (Rezept
Ausgabe 2/2022)

» GargefdaR mit einem
Fassungsvermogen von
mindestens 3 | (zum Beispiel
Fermentationsglas ohne
Deckel) mit dichtem, aber
luftdurchlassigem Stoff und
Gummi zum Abdecken

*Ergibt circa 2 | Kombucha-
Kaffee oder 50 ml Kaffee-
Kombucha-Sirup

B o - e

%', Schwierigkeitsstufe: S ghoiy
Aufwand: o8, aAe
! Haltbarkeit: Ak

! Verfuigbarkeit Zutaten: Supermarkt
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ORIENTALLSEHER
KAFFEESIREP

»Wo Kaffee serviert wird, da
ist Anmut, Freundschaft und
FrohlichReit” — das sagte einst
Ansari Djerzeri Hanball Abd-al-
Kadir, ein arabischer Scheich
im 16. Jahrhundert. Der wusste
bereits damals die Kraft der
gemahlenen Bohne zu schéatzen,
die mittlerweile in fast jedem
Haushalt einen festen Platz in der
Routine hat. Wer die Aromen von
Kaffee konservieren mochte, Rann
sich an Kaffeesirup versuchen.
Der lasst sich einfach und schnell
herstellen. Ganz besondere
Geschmacksnuancen erhalt
Kaffeesirup mit orientalischen —
Gewiirzen. TipP :
randlic
kfn"‘n‘ﬁitﬁoh‘ bere'\t\SS
anlener Kaffee &
ger emahlene Gewurze
AU evendet werden:
Allerdings yerlieren sic

Jiele Geschmacks”
und Duftstoffe-

Rezept & Bild: Heike Trottmann
0 /Geliebte Krauter

>
ZUTATEN
» 200 g Kaffeebohnen
= 1 Prise Salz = Wasser mit Salz, Honig und Zucker in einen Topf geben, unter staindigem Rithren zum

» 6 Gewlirznelken Kochen bringen und kurz aufkochen lassen.

» 5-6 Kardamomkapseln
. = Den Zucker vollstdndig auflésen. Dabei aufpassen, dass er nicht am Topfboden klebt, da

» 1-2 Sternanis

» 1-2 Zimtstangen

» 250 g Zucker

» 50 g Honig

» 600 ml Wasser

er sonst leicht anbrennt. Der Sirup wird im Laufe des Kochvorgangs klar.

= Die Kaffeebohnen mit Kardamom, Nelken, Anis und Zimtstange(n) moglichst fein

mabhlen.

® Den pulverisierten Gewlirzkaffee in den Zuckersirup einriihren, wieder unter Riithren
*Ergibt 600 ml Kaffeesirup zum Kochen bringen und auf kleiner bis mittlerer Flamme fiir zirka 5 Minuten sanft

kocheln lassen. Dabei stets rithren.

 Schwierigkeitsstufe: *757c  ® AnschlieBend den Sirup durch ein Tuch oder ein sehr feinmaschiges Sieb abgieBen und

% Aufwand: ke
Y Haltbarkeit: KA A
¢ Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt,

heil} in Flaschen fiillen.

5
5

Biomarkt = Haltbarkeit: bei kiihler, dunkler Lagerung mindestens 1 Jahr. I
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Coap Brew

Jeder Kaffeeliebhaber Rennt das: Im Sommer darf der Kaffee auch gerne einmal Ralt sein.
Ob auf Eiswiirfeln oder mit einer leckeren Kugel Vanilleeis ist Geschmackssache, aber so ein
Riihles, Roffeinhaltiges Getrank macht sich gut im Garten oder auf der Terrasse. Cold Brew ist aber
nicht einfach ein Kaffee, den man abkiihlen lasst, sondern er wird gleich Ralt aufgesetzt. Das bringt nicht
nur ordentlich Aroma, sondern ist auch magenfreundlicher als die hei® aufgebriihte Variante.

= Der Kaffee sollte in einer Miihle nicht zu fein gemahlen werden. Am besten stellt man Z A j >
die grobste Moglichkeit der Miihle ein. .
» 200 g Kaffeebohnen
= Nun das Kaffeepulver in ein verschlieBbares Gefdfl geben und mit dem kalten Wasser = 1.000 ml Wasser
aufgielien.

*Ergibt circa 11 Cold Brew
= Verschlieen und 24 Stunden an einem kiihlen, dunklen Ort stehen lassen. Gerne immer

mal wieder schiitteln, damit die Aromen sich so richtig im Wasser entfalten konnen.

= Am Ende der Ziehzeit den Kaffee durch ein sehr feines Sieb oder einen Kaffeefilter

abgiefen. In eine saubere Flasche geben und in den Kiihlschrank stellen. Dort kann er

zirka eine Woche lang stehen. -7

e T e

. Schwierigkeitsstufe: D SAake

. . . . . . : . Aufwand: D Saike

= Zubereitet wird der Cold Brew, indem man ihn mit kalter Milch (oder pflanzlichen %{ Haltbarkeit: *Tede
Alternativen) sowie Eiswiirfeln verriihrt. Man kann ihn aber auch mit etwas kaltem § Ve rfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Wasser verdiinnen. Oder alternativ eine Kugel Vanilleeis hinzugeben. |

Rezept & Bild: Britta Gadtke
[%) @glasgefluester
;l glasgefluester.de

]
Tipp
Probierenswert ist auch eine Kombination dieses

leckeren Getrdnks mit Tonic Water oder Zitronenlimo —
ein herrliches Sommergetrank!

. °




ZUTATEN™
» 45 g Kaffee, gemahlen

» 0,4 | Wasser

» 150 g Rohrohrzucker
» 1/2 Vanilleschote

» 0,75 | Wodka

*Ergibt circa 1| Kaffeelikor

g ——— e, — e ——

. Schwierigkeitsstufe: ) gAas
. Aufwand: *kve
! Haltbarkeit: *hA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

KAFFEELIKOR
MIT VANILLE

Dieser Likor macht einen gemiitlichen Abend fast noch ein bisschen
gemiitlicher. Gemeinsam mit einem Rleinen Pintchen anstol3en, das
nach warmer Vanille und wiirzigem Kaffee schmeckt, ist doch was
Feines, oder? Vielleicht ist er auch ein wunderbares Mitbringsel auf die
nachste Gartenparty. Nicht alles ausgetrunken? Kein Problem, selbst im
Herbst macht er sich noch im heien Kaffee oder der Trinkschokolade als
»Schuss* sehr gut.

= Mit 250 ml Wasser und dem Kaffeepulver einen starken Kaffee kochen und abkiihlen lassen.

= Nun den Zucker, das restliche Wasser und das Mark der Vanilleschote zusammen

aufkochen und zu einem Sirup einkdcheln lassen. Auch diesen auskiihlen lassen.

= Wodka, ausgekiihlten Kaffee und ebenfalls kalten Sirup nun gut verriihren und in eine
saubere Flasche geben. Bei einer kithlen Lagerung im Kiihlschrank oder im Keller, kann
sich der Likor mehrere Jahre halten. I

Tipp
Auch mit
geRochtem
Espresso ist dieser
LiR6r ein Genuss!

Rezept & Bilder: Britta Gadtke
_r@ @glasgefluester
|; glasgefluester.de
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' . Produkte und Inspirationen
undum Kaffee [pnteyrwegs im

Kaffee-Universum

Die kleine Bialetti-Kaffeemaschine fiir zwei kennen viele wohl noch vom Camping-
Urlaub. Doch nicht nur dieser Design-Klassiker ldsst sich dank einer speziellen Adapterplatte
nun auf Induktionsherden nutzen. Der Hersteller hat zudem ein induktionsfahiges ,Mini
Express-Set® im Sortiment. Dabei lauft der Espresso direkt in die Tassen, die dank der speziellen
Ablage aus Aluminium sogar angewdrmt werden. Selbstversténdlich Rann der Kocher auch auf
allen anderen Herdarten verwendet werden — sogar dem Gas-Kocher beim Camping-Urlaub. Im
Preis von 69,90 Euro sind bereits zwei Becher enthalten. www.bialetti-shop.de

i Neu im Sortiment der italienischen Traditionsmarke Lavazza sind die nachhaltig produzierten Kaffee-Sorten ,Lavazza
iTierra! For Planet", ,Lavazza iTierra! For Africa“ und ,Lavazza jTierra! Wellness*“. Mit Teilen des Erloses der Rainforest-
Alliance-zertifizierten Kaffeebohnen werden in den produzierenden Gemeinden auf der ganzen Welt wirtschaftliche, soziale
und 6Rologische Projekte der Lavazza Fondazione unterstitzt. Und die neuen Sorten schmecken nicht i

nur heif3, sondern auch als fruchtig-erfrischende Kaffee-Limonade. Entsprechende Rezeptideen hat
Lavazza ebenfalls vorgestellt. www.lavazza.de

ZUTATEN

Limonade For Africa: Limonade For Planet:

intensiv-aromatisch sanft-fruchtig

= 0,33 | Highball-Glas » 0,33 | Highball-Glas

*» 4 cl Cold Brew » 2 cl kalter Espresso

» 4 cl Zitronensaft » 4 c| Limettensaft (ca. 1 Limette)

» 4 BL (Barloffel) » 4 cl Agavendicksaft
Kokosblitenzucker » 4 EL Granatapfelsaft

= 20 cl Kokosnusswasser = 5-6 Eiswiirfel

= 5-6 Eiswiirfel = Dekoration: Limettenspirale

= Dekoration: eine Scheibe und Granatapfelscheibe

Ananas, ein Stlick Kokosnuss

FUN FACTS COFFEE

©0000000000000000000000000000000000000000

Die Stadt des Kaffees

Die Website Eachnight.com hat alle
europdischen Hauptstddte nach Kaffee-
hdusern und -bars abgesucht und diese

in Relation mit der Einwohnerzahl
gesetzt. Daraus entstand ein spannen-

des RanRing der Kaffee-Hauptstadte
Europas. Platz eins belegte Dublin mit
232 Cafés auf 540.000 Einwohner, Platz
2 ging an Athen und Platz 3 an Prag.
Berlin mit 693 Cafés fiir seine etwa
3,7 Millionen Einwohner landete
immerhin auf Rang elf.

©0000000000000000000000000000000000000000

©ecc000000000000000000000

Kaffee-Meister
An der Universitat
Florenz studieren 24
Doktoranden in Itali-
ens erstem Master-
studiengang rund um
Kaffee. Der neunmo-
natige Kurs begann
im Januar und hat
das Ziel, theoreti-

©0000000000000000000000000000000000000000000

Milch oder Zucker?

Ob jemand seinen Kaffee lieber schwarz
als mit Milch und/oder Zucker trinkt, ist
nicht nur eine Geschmacksfrage. Es hdngt
oftmals auch mit den Genen zusammen.
Eine aktuelle Studie, die sich mit den gene-
tischen Markern von Kaffeetrinkern befasst,
Rommt zu dem Ergebnis, dass Menschen,
die Kaffee schneller verstoffwechseln und
eine hohere EmpfindlichReit fur die Wir-
sches und praktisches Rungen haben, ihren Kaffee lieber schwarz
Wissen Uber Kaffee trinken. AuBerdem mdgen sie dunkle

zu vermitteln. Schokolade gern.

0000000000000 000000000 000 ©00000000000000000000000000000000000000000000

®0c00c0000000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000000000
© 0000000000000 00000000000000000000000 0
0000000000000 00000000000000000000000
©0c00c0000000000000000000000000000000
0000000000000 000000000000000000000000 o

17



_J-__ — = . — el e ——— =

e

Inspiration

Was in der Food-Branche angesagt ist, erfahrt man zumeist auf Messen wie der Internorga. Die SPEISEKAMMER-
Redaktion hat dort im Friihjahr dieses Jahres einen kleinen Trendrundgang mitgemacht, der ganz im Zeichen der
vegetarischen und veganen Kiiche stand. Die spannendsten Produkte und innovativsten Ideen stellen wir Euch
hier einmal vor und nehmen Euch auf den SPEISEKAMMER-Rundgang mit.

015 in Stegaurach / Bamberg gegriindete
at sich auf die Produktion vegetarischer
en auf Erbsenbasis spezialisiert. Ange- .
sen direkt in Europa und das ganz ohne c 2 Vegg.le
? Im Tiefkiihlsortiment gibt es mittlerweile : . : b u rg er d I ma re-.
darunter vegane Fischstdbchen, Geschnetzel- :
tes, Kebab und Gehacktes. Die Produkte versprechen eine
lange Haltbarkeit durch Einfrieren, schnelle Zubereitung und

R - e e A e e o A

authentischen Geschmack. Probiert haben wir unter anderem
die Fischstdbchen, die ein gutes Aroma abgaben, allerdings
etwas dicker paniert sind als gewohnliche Fischstdbchen.
Geschmacklich kommen sie an das Original dennoch heran.
Erhéltlich ist das endori-Sortiment in gdngigen Superméarkten
wie Edeka oder Rewe. Preis: 2,99 bis 3,29 Euro.

] endori.de ’

Eine Bandbreite an fischigen Produkten bie-
tet Bettaf!sh. Das Berliner Unternehmen entwickelte aus
Meeresalgen und Ackerbohnen eine pflanzliche Alternative zu Thun-
fisch. Mit ihrer Tu-Nah-Reihe kann man Fertigprodukte wie Tiefkiihlpizza oder
=*. belegte Convenience-Sandwiches und Aufstriche erwerben. Vor allem Vielfalt ist hier
~ das Programm, denn damit hort es noch nicht auf: Pflanzliche Thunfisch-Basen, pflanzliche
Thunfisch-Creme und Meeressalate mit Bio-Algen hat das Unternehmen im Sortiment. So wun-
dert es nicht, dass demnéchst die Meerescreme als Topping fiir Bowls und Salate dazukommt. Auf
der Messe durften wir unter anderem die Aufstriche und Meeressalate probieren: Fischig
ist es in jedem Fall, auch Thunfisch konnten wir herausschmecken. Bei den Meeres-
salaten ist die Dosierung wichtig, denn da stecken eine Menge
Gewilirze drin. Wir empfehlen daher, diese vor allem
in Salate oder andere Gerichte zu mischen.

Positiv aufgefallen ist die Vielzahl an

Geschmacksrichtungen, die pro Produkt
abgedeckt werden. Jedes Produkt hat

mindestens drei Sorten und ist im
Online-Shop auf der Website erhaltlich.
Preise: Je nach Produkt zwischen 2,99

und 3,49 Euro mit variierender Haltbarkeit.




; thegreenmountain.de/

Das schweizer Start-up The Green Mountain bietet vegane Fleischalternativen in
allen mdglichen Variationen an. Thre neuesten Kreationen sind die Plant-based
Bratwurstalternativen sowie Plant-based Steak, Filet und Schnitzel. Die Wiirstchen
sollen geschmacklich eine milde Kalbsbratwurst imitieren, hergestellt sind sie
allerdings auf Basis von Rapsél, Kriuterseitlingen und Erbsenprotein. Anschlie-
Bend in der Rducherkammer mit Buchenholz gerduchert, sollen die Bratwiirste
auch fiir den Kaltverzehr geeignet sein. Das
200 g Plant-based Steak, das Plant-based
Filet (Poulet-Art) sowie das 7 mm diinne
Plant-based Schnitzel (Wiener-Art) bestehen
aus Pflanzenproteinen — der Hersteller gibt

dort Soja, Weizen beziehungsweise Erbse an.

PLANT-BASED SCHNITZEL Alle Produkte haben einen hohen Protein-
(VIENNESE STYLE) 0 gehalt, sind laut Hersteller reich an Vitamin
LDDES, COOKS & TASTES LIKE MEAT

B12 und sollen vor allem einen authentischen
Geschmack abgeben. The Green Mountain
wurde fiir die Produkte mit dem Swiss Vegan

Award 2021 als ,,Newcomer des Jahres*

ausgezeichnet und die Fleischkdse-Alternative

= o siegte zusitzlich in der Kategorie ,,Salty
e Food®. Wir probierten die Kreationen auf dem
« 1485 kg = 3 Portionen /Portions /Porciones

Trendrundgang und fanden vor allem den
Cassssssssssssssssssssssssssnne guthentischen Geschmack sowie die Konsis-
tenz der Produkte {iberzeugend. Gemeinsam

mit dem exklusiven Partner Hilcona Foodservice bietet The Green Mountain auch
den europdischen Vertrieb an. In Deutschland sind die Produkte bei Edeka erhlt-
lich. Preis: zwischen 3,— und 5,— Euro.

g thevegansaucery.de

Auch im Soflen- und Dipregal wird es
vegan: Bei The Vegan Saucery haben
einige Koche eigene Kreationen erstellt.
Die Geschmaécker variieren hier von
cremig-wiirzig bis fruchtig-tomatig —
acht Kreationen sind insgesamt dabei
herumgekommen. Darunter Klassiker
wie Tomaten-Ketchup, Remoulade und
Cocktail Sauce sowie ausgefallenere
Varianten wie Fritten Sauce oder Cheezy
Style. Die Produkte kénnen tiber den
Online-Shop auf der Website bestellt
werden und kosten — je nach Sorte —
3,79 oder 3,99 Euro. Zum Probieren
bietet The Vegan Saucery ebenfalls eine

Mini-Box mit allen verfiigbaren Sorten
fuir aktuell 12,90 Euro an.
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Mythen, Halowahrheiten un
Legenden um das Bakterium /

Keine Macht~

dem Botulismus

Wer sich mit dem Einkochen regelmaRig beschaftigt, Rommt um das Thema Botulismus nicht herum. Die durch
das Bakterium Clostridium Botulinum ausgeldste — im Ubrigen auch meldepflichtige — Lebensmittelvergiftung
tritt vor allem in sauerstofffreier und sdurearmer Umgebung auf. Ja, Botulismus ist durchaus ernst zu nehmen.
Jedoch tritt es heutzutage nur noch recht selten auf. In dieser Ausgabe mdéchten wir einige Wissensliicken
schlieBen und haben uns dazu Unterstiitzung von Stefanie Burmeister geholt. Sie ist Geschaftsfiihrerin von
Glaser und Flaschen GmbH und das Gesicht hinter ,,Steffi Rocht ein“, einem YouTube-Kanal mit iber 50.000
Abonnenten.

unéchst die Hintergriinde: Das Bakterium

Clostridium Botulinum vertragt keinen

Sauerstoff und keine Sdure — Konserven oder
Einmachprodukte sind also pradestiniert dafiir. Dabei
gibt es die Sporen des Clostridium Botulinum iiberall
in der Erde. Diese machen erst Probleme, wenn
sie auskeimen und zum eigentlichen Botulismus-
Bakterium werden. Sobald sie sich vermehren, bilden
sie das gefdhrliche Toxin - doch eben nur unter
bestimmten Bedingungen. Um so sicher wie mdglich
einzukochen, bedarf es deshalb zunéichst eine Unter-
scheidung des Einmachgutes in zwei Kategorien.

Steffi differenziert zwischen ,,sdurchaltigem® und

20

saurearmem‘ Einmachgut. Zum Ersteren geho-

ren jede Obst- und viele der sauer sowie sii3-sauer
eingelegten Gemiisesorten, Chutneys und Wiirzsof3en
mit Essig. Entscheidend ist hier der pH-Wert von 4,6
oder darunter. ,,Alles, was in diese Kategorie gehort,
kann nicht nur sicher eingekocht werden, sondern
verursacht auch keine Probleme beim Verderb. Ist es
schlecht, kann man es sehen, riechen und schme-
cken®, erklart Steffi. All jenes sei also sehr anfanger-
geeignet und kann hochstens schimmeln oder géren.
Die zweite Kategorie ist da anders. Dazu gehoren
eingemachtes Gemiise, Fleisch und Fertiggerichte.
Der pH-Wert liegt bei iiber 4,6. Hier sind Erfahrung,



etwas Recherche und ein verldssliches Einkochbuch
von Vorteil. ,,Wir konnen beim Einkochen sdurearmer
Lebensmittel auf eine Erfahrung von iiber 100 Jahren
zuriickgreifen, insofern bedeutet hier ,sicher Einko-
chen’, sich an bewédhrte Rezepte, die Regeln und die
Einkochzeiten zu halten.*

Sicher einkochen, sicher essen
Beim Einkochen kann also nicht jedes Einkochgut

von diesem Bakterium befallen werden. Ausschlief-
lich geféhrdet ist demnach séurearmes Einkochgut,
wie Gemiise, Fleisch und Co. Um den Sporen keine
Chance zu geben, miissen sie lange genug gegart
und das Innere gleichméBig erhitzt werden. Dafiir
gibt es zwei Methoden: Das Einkochen nach der
Weck-Methode oder das zweimalige Einkochen.
Die Weck-Methode ist die Alteste, die bis in die
1880er-Jahre zuriickreicht und bis in die 1970er-
Jahre weiterentwickelt wurde. So gibt es hier feste
Rezepte, Einkochzeiten und -temperaturen. Beim

zweimaligen Einkochen wird durch mehrmaliges

\
-

Man unterscheidet zwischen ,,sdurehaltigem“ und ,,sdurearmem®
Einmachgut - sdurearm ist anfilliger fiir das Botulismusbakterium




Erhitzen und wieder Abkiihlen die Haltbarkeit verldngert und stiitzt sich auf die sogenannten ,Botulinum Cook*, der besagt, dass
Tyndallisation — eine Methode, die auf die Anwendung sehr hoher Temperaturen das Aufkochen bis in den Kern auf 121,1°C fiir 2,52

wie beim Sterilisieren verzichtet. Doch gibt es eine Methode, die besser ist? Minuten benétigt wird, um die Sporen des Clostridium
,.Beide Methoden werden angewandt und aus Erfahrung als sicher bezeichnet®, Botulinum zuverldssig abzutéten. Dies wurde bei der
sagt Steffi, ,,Ich bevorzuge die Weck-Methode, weil es dazu technisch nachvoll- Verbreitung im Internet gern auf- und abgerundet und
ziehbare Ansétze gibt. Zudem finde ich es sinnvoller, einmal fiir zwei Stunden so kam es zu 120°C fiir 3 Minuten.” Vielmehr, so
einzukochen anstatt zweimal fiir eine Stunde®, um so Energie zu sparen. Steffi, konne man sich einer rechnerischen Faustregel

bedienen: 10°C weniger verldngert die Einkochzeit

Es kursiert die Aussage, dass ausschlieflich 3 Minuten Erhitzung bei 120 °C eine um das Zehnfache. ,,Je weiter man mit der Temperatur
Abtotung der Sporen des Clostridium Botulinum bewirkt. ,,Die Aussage entstammt runter geht, desto ldnger muss erhitzt werden, um den
dem industriellen Ansatz zur Haltbarmachung durch Hitze. Es geht dabei um den gleichen Effekt zu erzielen.* Der Mythos, dass 120°C

fiir 3 Minuten die einzig richtige Einkochtemperatur
und -zeit ist, mit der man Sporen unschidlich machen
kann, stimmt so nicht.

Waurde so sicher wie moglich eingekocht, muss nur
noch sachgerecht verschlossen werden. ,,Das Glas,
der Glasrand und der Deckel miissen sauber sein®,
sagt Steffi, ,,Das Dichtungsmaterial muss intakt und
nicht durch zu héufige Wiederverwendung verschlis-
sen sein.““ Am besten sollten dafiir Behilter, Glaser
und Co. verwendet werden, die den europdischen
Standards folgen. Amerikanische Produkte sind eben-
falls in Ordnung. Anders verhilt es sich bei Produk-
ten aus zum Beispiel China. Fiir das Einkochen sind
diese weniger geeignet, da die Dichtungen haufig von
Schadstoffen belastet und daher eher fiir die Lagerung
von trockenen Lebensmitteln geeignet sind.

Kalt oder warm?

Wenn es um den Verzehr geht, besteht oftmals

die Unsicherheit, eingekochte Lebensmittel kalt
zu verzehren. ,,Hier geht es um das individuelle
Sicherheitsempfinden®, sagt Steffi. Nach Moglich-
STEFFI STEWT SICH VOR: keit sollten sdurearme, eingekochte Lebensmittel

nicht ohne eine vorige Erhitzung verzehrt werden.

Ich beschaftige mich seit Giber 20 Jahren beruflich mit dem Haltbarmachen
von Lebensmitteln unter Haushaltsbedingungen. Abgesehen von autodi-
daktischem Lernen iiber dieses Gebiet aufgrund meines groRen Interesses sind davon ausgenommen. Sofern man allerdings
daran, habe ich meine Kenntnisse durch Fortbildungen im Konservie- beispielsweise Fleisch nach den géngigen Verfahren
rungsinstitut Neumtinster im Bereich der Mikrobiologie und des Haltbar-
machens im Haushalt vertieft. Alles, was ich hier beantworte, entspricht
dem, was ich nach bestem Wissen und Gewissen gelernt habe. Dennoch

Marmeladen, Fruchtzubereitungen und so weiter

eingekocht und das Glas nach sechs Wochen Raum-
temperatur-Lagerung keine Regung — zum Beispiel

bin auch ich nicht unfehlbar. Ich Rann keine Gewéhrleistung fiir die Aussa- Aufgang, Innendruck oder andere Anzeichen des
gen ibernehmen. Ich hoffe dennoch, sie geben guten Aufschluss. Verderbs — gezeigt haben, ist auch ein kalter Verzehr
D steffi kocht ein unbedenklich. Wer dennoch auf Nummer Sicher

gehen mochte, kann den Inhalt aufkochen. ,,Das Gift
ist ein Proteinkomplex, der bereits bei zirka 67°C
beginnt zu denaturieren. Man sagt deshalb: Ein
Aufkochen auf 85°C fiir 10 Minuten gilt als sicher.*
Generell kann vom sicheren Einkochen gesprochen
werden, wenn es sachgemal eingekocht wurde.

Zeigt ein Glas bei Raumtemperatur nach sechs

. Wochen keine Reakti disti h dicht
Ubrigens: Dieser QR-Code fuihrt zur ausfiihrlichen ochen keme Reaktionen und 1st immer noch dicht,

Videoplaylist zum Thema Botulismus und Einkochen von Steffi. dann kann davon ausgegangen werden, dass nichts

mehr passieren wird. Wenn dann noch der Inhalt des
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sdurearme Glases vor dem Verzehr einmal
ordentlich durchgekocht wird, ,,wird das
vielleicht vorhandene Gift in jedem Falle

unschédlich gemacht.*

Botulismus erkRennen

Entgegen der allgemeinen Meinung, kann
Botulismus durchaus erkannt werden.
,.Wenn das Clostridium Botulinum in einer
eingekochten Konserve auskeimt und sich
vermehrt, verstoffwechselt es Eiweil3,

was letztlich zu einer Gérung und einem
schrecklichen Geruch fiihrt. Das heifit, das
Vakuum 16st sich irgendwann und kurz
darauf bildet sich der Geruch®, erklart Steffi.
Wenn sich das Vakuum nach ein paar Tagen
also 16st, direkt die Konserve entsorgen und
das Glas gleich mit. ,,Wenn es sich um das
Clostridium Botulinum handelt, sind die
Déampfe hochgiftig und sollten nicht einge-
atmet werden.* Je nach Glasart kann sich
dieses Vakuum iibrigens unterscheiden: ,,Bei
den Weckglédsern 16st sich der Deckel, bei
Twist-Off-Glasern 16st sich der Unterdruck
und kurz darauf gibt es eine Bombage.” Bei
dieser wolbt sich der Deckel nach auf3en.
Eine Ausnahme gibt es dann dennoch: Bei
Typ E des Clostridium Botulinum besteht

namlich die Gefahr, ,,dass man ihn senso-
risch nicht wahrnimmt®. Dieser tritt vor
allem bei vakuumierten Lebensmitteln auf,
die eine Erhitzung von tiber 70°C nicht
aushalten. Dazu zéhlen vor allem Fisch und
sdurearme Fleischsorten. ,,Diese miissen bei
unter 3°C gelagert werden, damit es keine
Botulismusgefahr gibt. Eingekochtes ist
davon ausgenommen, da es bei weit {iber
70 °C erhitzt wurde.

Wenn es doch schief geht
Normalerweise sollten unter den oben
genannten Bedingungen keine Kompli-
kationen auftreten. Doch wir sind alle nur
Menschen. Wichtig ist nur, rechtzeitig zu
handeln, sollten Symptome wie Lahmungs-
erscheinungen (z.B. in den Augen oder

der Zungenmuskulatur), Speichelfluss,
Kopfschmerzen, Ubelkeit und/oder Erbre-
chen auftreten. Erste Symptome zeigen sich
gewdhnlich nach 12 bis 36 Stunden. Zum
Teil auch bereits nach vier Stunden, selten
erst nach bis zu vier Tagen. Das Toxin wird
mithilfe eines Gegenmittels therapiert.
Dabher bei jeglichem Unwohlsein nach

dem Verzehr von Eingekochtem einen Arzt
aufsuchen. Better safe than sorry. I

-

Aur ratur eine ﬁ\nzeichen
- auf Verderb aufzeigen, sollte das
inmachgut sicher zum Verzehr sein

'FWenn die ﬁl?ﬁew?

bei Raumtemperatu

=
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Anzeige

- Wir Izﬁnnen
auch vegan

i

TESTURTDL
satea Test

~

&4 HeiBe Milch

Milchkaffee, Kakao,
heiBe Schokolade

HeiBer Milschaum

o

Cappuccino (extra schaumig),
Latte Macchiato

Kalter Milchschaum

Eiskaffee, Frappé

Design Milchaufschaumer
Crema & Choco Black und Inox

- Vielfdltiger Milchgenuss dank
4 Funktionen
- Geeignet fir Kuh- und Pflanzenmilch
- Kapazitat fur:
- Milchschaum bis 250 ml
- HeiBe Milch bis 350 ml
« UVP 59,99 € (Black)
+ UVP 69,99 € (Inox)

INNOVATIVE
KUCHENTECHNIK

www.caso-design.de




Nudeln gehen immer. Selbst mit einfachsten Mitteln und nur wenigen Zutaten
lassen sich ruckzuck raffinierte Gerichte zaubern. Doch wenn es schnell gehen
muss, werden immer wieder — etwas lieblos — Tomate, Zwiebel und vielleicht
noch Knoblauch zusammengertihrt. Fertig ist die StandardsofRe. Dabei lassen sich
PastasofRen wunderbar vorbereiten und fiir die Speisekammer einkochen. Und auch
Pasta selber machen muss nicht schwer und auch nicht aufwandig sein. Mit einem
Pastamaker kRann es jeder.




BoLoenese-BAsIs

Neben vielen anderen Obst- und Gemiisesorten reifen im Sommer

auch die Tomaten zu aromatischen Hochstleistungen. Dann eignen sie
sich hervorragend fiir eingekochte Spezialitdten. Diese aromatische
Bolognese-Basis kRann Rlassisch mit frisch angebratenem Hackfleisch
aber auch als vegetarische Alternative mit fein gewiirfeltem,
angebratenem Gemiise zu einer wunderbaren Pasta verarbeitet werden.

= Tomaten grob schneiden und mit Gewiirzen, Kriautern und Knoblauch aufkochen.
= Kurz piirieren und durch ein Sieb streichen oder passieren.

= Karotten in 0,5-1 mm Scheiben hobeln und unter die So3e mengen.

= Alles in einen Kopftoch geben, kriftig wiirzen, aufkochen und anschliefend 10 min

kécheln lassen.
= Heif in saubere Gldser fiillen und sofort verschlieBen.
= Sofe auf Gléser verteilen und bei 100°C 30 Minuten einkochen.
= Die fertige Bolognese-Basis halt kiihl und dunkel gelagert mehrere Monate.
SO0 WIRD DIE BOLOGNESE FRISCH ZUBEREITET:
= Fiir eine frische Pasta Bolognese Hackfleisch mit Chiliringen kréftig anbraten. Am

Ende nach Geschmack mit Salz wiirzen.

= Mit Bolognese-Basis, Senf, einer Prise Zucker, Balsamico, Gewiirzen und Tomaten-
mark aufkochen und abschmecken.

= Man kann die Sof3e auch direkt mit Fleisch einkochen, dann bitte 120 Minuten bei
100°C. 1

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 100°C

s : Schwierigkeitsstufe:
Rezept & Bild: Maria Stumfoll - Aufwand- Adede
(@) @mariastumfoll e

1 Haltbarkeit:
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Biomarkt

/Leckerschmecker — Selbstgemacht
schmeckt am besten :
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ZUTATEN"

» 2 kg frische und reife Tomaten

» 1 Topf Basilikum

» 2 Zweige Rosmarin
» 4-5 Zweige Thymian
= 2 Zehen Knoblauch
= 1/2 TL Salz

= Prise Pfeffer

» Prise Zimt

= 1/2 Chilischote
(je nach Geschmack)

= 500 g Karotten

*Ergibt circa 11
Bolognese-Basis




VE@A e BOL_@'@‘NESE

Z UTATEN”

» 300 g Zwiebeln

» 300 g Karotten

» 300 g Stangensellerie

» 2 Knoblauchzehen

» 125 g Tofu, natur

» 1 Lorbeerblatt

» 3 EL Tomatenmark

» 400 g Tomaten, passiert

» 400 g Tomaten,
geschalt im Saft

» 200 g Wasser
* 100 ml Orangensaft
» 1TL Salz

= 1 EL Krauter, frisch oder
getrocknet — zum Beispiel
Salbei, Rosmarin, Thymian,
Oregano, Majoran

= 1 Prise Pfeffer, frisch gemahlen
» 1-2 EL SojasoRe
= Olivenél zum Anbraten

*Ergibt circa 5 Glaser a 300 ml

Einkochzeit:

30 Minuten
bei 100°C

. Schwierigkeitsstufe: Johve
. Aufwand: AV
. Haltbarkeit: 202,20,
Verfugbarhelt Zutaten: Supermarkt

'D

-—.-o -

Ein echter Klassiker mit so unendlicher Vielfalt. Mittlerweile tummeln
sich einige Variationen der traditionellen Bolognese im Netz und in
den Kochbiichern. Eine davon ist die vegane Bolognese. Die Sof3e
schmeckt hervorragend mit veganem Nuss-Parmesan (Rezept in
SPEISEKAMMER-Ausgabe 02/2021) zu frischer Pasta oder in einer
Lasagne. Aul3erdem ldsst sie sich gut zu einem aromatischen veganen
Chili weiterverarbeiten.

= Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Stangensellerie waschen, putzen und in kleine
Wiirfel schneiden oder in der Kiichenmaschine grob hacken.

= Den Tofu mit der Hand in kleine Stiicke brechen, in heilem Olivendl knusprig anbraten
und beiseite stellen.

= In einen grofen Topf 3 Essloffel Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anrésten.

= Das Tomatenmark dazugeben und weiter anrdsten. Sobald die Fliissigkeit verdampft ist
und die Masse im Topf trocken wird, mit etwas Wasser aufgielen und weiter anrdsten.
Dabei immer wieder umriihren und aufpassen, damit nichts anbrennt.

= Tomaten passiert und geschilt dazugeben und gut umriithren.

= Karotten, Stangensellerie, Tofu, Salz, Lorbeerblatt und Gewiirze dazugeben und umriihren.

= Die SoBe bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze 1,5 bis 2 Stunden kécheln
lassen.

= Mit Sojasof3e, Orangensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
= Die heifle SoBe in die Glaser fiillen und sofort luftdicht verschlieen.
= Bei 100°C 30 Minuten einkochen.

® In verschlossenen Glisern ist die So3e mehrere Monate haltbar. |
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IRANLSCHE AUBERGINENSOPE

Die Iranische Auberginensof3e besteht nur aus wenigen Zutaten und schmeckt trotzdem wunderbar
aromatisch. Wer die SoRBe nach dem Aufwdrmen etwas aufpeppen will, Rann das sehr gut mit frisch
gehackten Krautern wie Dill, Minze, Petersilie sowie Granatapfelkernen tun. Ein perfekter Begleiter fur
ofengerdstete Tomaten, frische Pasta, gekochte Kartoffeln oder einem guten Stiick Brot.

= Aubergine schélen und in ca. 2-3 cm grof3e Stiicke schneiden.

ZUTATEN”

= Zwiebeln sowie Knoblauch schélen und wiirfeln. " kg Au berginen

= 200 g Zwiebel

» 6 Knoblauchzehen

» 1/2 TL Salz

» 1/2 TL Zucker

» 100 ml Olivendl zum Anbraten

= Das Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen und die Aubergine, Zwiebel, Knoblauch,
Salz und Zucker auf mittlerer Hitze darin anbraten. Falls die Sof3e zu trocken wird, ab
und zu mit einem Schluck Wasser aufgielen. Alles so lange anbraten, bis die Masse

schon weich und cremig ist. Nach Geschmack noch mit Salz und Zucker abschmecken.
= Die heille Sof3e in die Glaser fiillen, mit Olivendl bedecken und luftdicht verschlieen. * 50 m| Olivenél zum Einwecken

® Bei 100°C 90 Minuten einkochen. | *Ergibt circa 3 Glaser a 300 ml

Einkochzeit:
90 Minuten
bei 100°C

Rezepte & Bilder:
Corinna Fuhrmann o = ;
@rosenundkohl ' e oat ? Schwierigkeitsstufe: b ARAS

— ' Ml TR, : S Aufwand: ke
§ /rosenundkohl : T AR e - Haltbarkeit: Ak
[ rosenundkohl.de N S - | Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt
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. I y ‘}at,w . } l' tiber kurz oder lang in den Untiefen eines

Diesmal im Doppel-Check: Die Pastamaker von
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‘ x \'\ﬂ WHS / * ‘;i Philips und Springlane.

PHILIPS

Hrnwers

Die Sets wurden uns von PHILIPS und SPRINGLANE
Rostenfrei zur Verfligung gestellt. Das hat jedoch
keinen Einfluss auf unsere Beurteilung.
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PASTAMAKER VON PHILIPS

KURZPORTRALT UND
HersTeLLERVERSPRECHEN

Einfach und unkompliziert zu frischer Pasta. Und
das in nur 10 Minuten. Das verspricht Philips mit
dem Pastamaker. Dieser wiegt und knetet den
Nudelteig vollautomatisch, dank acht verschiedener
Formaufsitze lassen sich verschiedene Pasta-Sorten
wie Penne, Tagliatelle oder auch Lasagneplat-

ten formen. Der Kiichenhelfer verfiigt iiber zwei
voreingestellte Programme fiir Nudeln mit und
ohne Ei sowie eine integrierte Waage. Auch ein
Reinigungsset ist im Lieferumfang enthalten. Die
abnehmbaren Teile des Geréts sind spiilmaschinen-
fest und lassen sich einfach auseinandernehmen

sowie wieder zusammensetzen.

FUNKTLONSWELSE

Das Gehéuse besteht aus robustem Kunststoff, das
hochwertig verbaut wirkt. Im Inneren befindet sich
das eigentliche Gerit: Ein Knethaken und genug
Platz, um Mehl und Wasser hineinzugeben. Nach
Zugabe der angestrebten Mehlmenge berechnet das
Gerit automatisch die nétige Wassermenge, die vor
dem Startvorgang abgewogen und zugefiigt werden
muss. Es sind mindestens 200 g Mehl erforderlich
und ein Maximum von 600 g ist moglich. Nach
Auswahl des Programms und Driicken der Starttaste
mischt, knetet und formt der Pastamaker den Teig in

einem Durchgang automatisch.

ALLTAGSCHECK

Nach kurzem Einlesen war die Bedienung des
Gerits recht selbsterkldrend. Die Herangehensweise
ist simpel und gut nachvollziehbar. Es braucht
schlichtweg die gewiinschte Menge Mehl und

das Gerit verrdt einige Sekunden spiter, welche
Wassermenge nétig ist. Mit der Zugabe von Eiern
kann der Pastamaker auch Eiernudeln machen.

Zu Kneten beginnt der Pastamaker erst, wenn auf
den Startknopf gedriickt wurde. Dann braucht es
nur noch eine Schiissel unter der Ausgabe und

den mitgelieferten Schaber, um die Pasta in der
gewlinschten Lange abzuschneiden. Hier merkten
wir bei einigen Sorten, dass der Schaber nicht alles

so abtrennt, wie wir es gerne hitten. Die Aufsdtze

. ,,fn,,_ — ) I
:

Preis-Leistung: Johs

'% AlltagstauglichReit: 20,8
Nutzen fiir Haltbarmachung: JokT

¢ Empfehlungsfaktor: KAk
! Preis: 224,99 Euro

S e S T Y e W
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wirken hochwertig und lassen sich in einem dafiir
vorgesehenen Behiltnis im Pastamaker lagern.
Allerdings konnen sechs der insgesamt acht Form-

aufsitze darin platziert werden.

Das Innenleben des Pastamakers ist einfach zu
reinigen. Alle beweglichen Teile sind demontierbar.
Doch auch ohne Auf- und Abbau kann einiges an
Teigresten entfernt werden. Mit einer Lange von
215 mm, einer Breite von 343 mm und Hohe von
315 mm ist der Pastamaker ein grofes Gerit in der
Kiiche. Es braucht also Platz und ein robustes Regal,

denn der Pastamaker wiegt 6,9 kg.

DAs 6EFALLT UNS NICHT s0O

Zum einen ist die Lagerung der Formaufsitze etwas
ungliicklich. Nicht alle finden einen Platz im Behélt-
nis, was es weniger kompakt macht. Zum anderen
haben wir bei unserem Test festgestellt, dass die
integrierten Schneidutensilien etwas umstindlich

in der Handhabung sind und die Pasta nicht sauber
trennt. Da musste an manchen Stellen manuell mit
einem Messer nachgeholfen werden.

DAs GEFALLT UNS BESONDERS

Generell ist es ein praktisches Gerét fiir alle Pasta-
liebhabenden und jene, die in der Kiiche gerne viel
selber machen wollen. Toll finden wir die vollauto-
matischen Funktionen wie die integrierte Waage. So
werden das Abwiegen und die Herstellung erheblich
vereinfacht und das Ergebnis ist authentische Pasta.
Nach der Zubereitung lassen sich die Teigwaren

sowohl trocknen als auch direkt kochen.



SPRINGLANE PASTAMAKER NINA

KURZPORTRAIT ﬁ‘ direkt an zu kneten und zeigt dank integrierter Waage zeitgleich die notige
HERSTELLERVERSPRECHEN Wassermenge an. Hier heiBt es nun schnell sein, denn sonst ist der Knetvor-
Zum Lieferumfang des Pastamakers Nina von gang beendet, bevor man das Wasser hinzugegeben hat.

Springlane gehdren neben der Nudelmaschine ein

Reinigungsset, sieben Pastaformen, ein Messbe- ALLTA@SCHECK

cher, die Bedienungsanleitung und ein Rezeptheft. Nach einem kurzen Blick in die Anleitung war die Bedienung der Maschine
Darin enthalten sind 21 Teig- und drei Sofenre- rasch verstidndlich. Wie oben bereits erwdhnt, ist die Nudelmaschine ebenfalls
zepte, die sich unter anderem ganz einfach mit vollautomatisch, jedoch knetet die Maschine bereits vor Zugabe der Fliissigkeit
und ohne Ei im Gerit zubereiten los. Das macht die Herstellung hektisch, da man im

lassen. Zusitzlich beinhaltet das laufenden Betrieb noch die bendtigte Wassermenge

Rezeptheft auch Tipps und abwiegen muss.
Tricks zur Pastaherstellung
fiir bis zu sechs Personen. Dank vertikaler Nudelausgabe soll
Der Pastamaker verspricht hier vor allem dem Abbrechen
frische Pasta in weniger als und Zusammenkleben der Nudeln
20 Minuten. Die dafiir beno-

tigten Zutaten — zumeist Mehl

entgegengewirkt werden. Das hat
unseres Erachtens auch gut funktioniert.
und Wasser, wahlweise auch Die sieben Pastaformen sind aus Kunststoff, nur
Eier — werden vollautomatisch ver- die Lasagneform ist aus Metall. Alle sind leicht zu
mengt, geknetet und ausgegeben. Im Inneren entnehmen und gut zu reinigen. Jedes abnehmbare Teil ist splilmaschi-

des Pastamakers ist Platz fiir 200 g bis 600 g Mehl. ~ nengeeignet, was die Reinigung des Gerits erheblich vereinfacht. Mit den

Nach Fertigstellung kann das Gerdt ganz einfach Abmessungen 39 x 18 x 27,5 c¢m ist die Maschine deutlich kleiner als die von
und schnell gereinigt werden. Philips. Sie wiegt zudem mit 4,5 kg auch weniger.
FUNKTLONSWELSE DAs 6EFALLT UNS NICHT SO0 6UT

Auf dem Display hat man die Wahl zwischen zwei Durch das sofortige Anspringen der Knetfunktion ist das Arbeiten mit der
vorinstallierten Programmen und einem manuellen Maschine etwas hektisch. Denn: Der Teig wird nicht nur geknetet, sondern in

Modus, bei dem man selbst das Tempo angeben kurzer Zeit auch ausgegeben. Zudem bleiben einige Teigreste im Gerét stecken,
kann. Es wird hier vor allem zwischen Pasta mit die nicht zu Pasta verarbeitet werden. Dadurch kommt unter dem Strich weniger
und ohne Ei unterschieden. Nach Zugabe der Pasta heraus.

gewiinschten Mehlmenge fangt der Pastamaker

DAs GEFALLT UNS BESONDERS

- f ——m—meeee .  EinHingucker ist das beiliegende Rezeptheft. Hier gefillt uns vor allem die
. Preis-Leistung: %k7r  Vielfalt an Sofien- und insbesondere Pastarezepten, die mit der Maschine
% ﬁ llljiig f\tl?uyrglfllgrtiealﬁnachung: ***: umgesetzt werden kénner.l. Auch die vertikale Ausgabe ist einfach zu .handhabenA
! Empfehlungsfaktor: A*<r  Dadurch kénnen zwar keine hohen Gefif3e daruntergestellt werden, die Pasta
! Preis: 179,~Euro  reiBt aber nicht so schnell ab. I

Der VeroLercH

Es gibt lediglich ein paar Unterschiede, die wir bei unserem nach Beendigung des Auspressvorgangs deutlich weniger
Test ausmachen konnten. Einer der Auffalligsten war wohl Teig Ubrig als bei Springlane. Das spart am Ende natdrlich
die Teig-Abmessung. Wahrend der Pastamaker von Philips Ressourcen und im Endeffekt auch Geld.

erst nach Betdtigung des Startknopfes den Knetvorgang

begann, legt Springlanes Nina direkt nach Zugabe des Unser Fazit: Beide Gerdte haben ihre Plus- und Minuspunkte.
Mehls los. In dieser Hinsicht war die Zubereitung mit Philips Am Ende machen es in unseren Augen der Einsatzbereich
wesentlich entspannter. Auch bezeichnend sind die GroRen und der Preis aus. Mit Springlane erhdlt man das giinstigere
der Formen. Zwar hat der Pastamaker Nina eine vertikale Modell, das dennoch gute Pasta herstellt, aber nicht ganz so
Ausgabe, was das Formen der Pasta vereinfacht, jedoch sind kRomfortabel zu handhaben ist. Dagegen ist die Maschine von
die Formen im Vergleich zum Philips-Gerat deutlich Rleiner. Philips teurer, aber angenehmer und auch wesentlich effizien-
Ein weiterer wichtiger Punkt: Teigreste. Bei Philips bleibt ter in der Handhabung.
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Einkochzeit:
120 Minuten

Rezept: Christoph Bremer
(€) @speisekammermagazin
f /SpeisehémmerMagé?in

| speiseRammer-magazin.de
= = .

MEDITERRANE FLELSCHBALLCHEN N\

Pasta mit Fleischballchen sind eigentlich ein echter Klassiker. Beim
Italiener um die Ecke stehen sie dennoch nicht oft auf der Karte.
Vielleicht, weil gute Fleischbdllchen ein wenig Zeit brauchen und die
Liebe zum Detail durchaus wichtig ist. Unsere Empfehlung: Auf kReinen
Fall auf die geriebene Zitrone verzichten. Sie verleiht den Fleischballchen
das mediterrane Etwas. Alles andere ist Frikadelle.

= Fiir die Fleischbillchen Hack, Semmelbrosel, Ei, Salz, frisches Basilikum und Zitronen-
abrieb in einer Schiissel gut vermengen, bis eine homogene Masse entsteht. Mit etwas
Pfeffer abschmecken.

= Ol in einer Pfanne erhitzen und Fleischbillchen goldbraun anbraten. Die Béllchen
sollten nicht zu dunkel werden.

= Fiir die Sofle Tomaten vom Strunk befreien, an der Unterseite kreuzweise einschneiden
und mit kochendem Wasser iiberbriihen, bis sich die Haut etwas 16st. Mit kaltem Wasser

abschrecken und Haut abziehen. Anschliefend in feine Wiirfel schneiden.

= Ol in eine Pfanne geben, Zwiebeln auf mittlerer Hitze darin glasig diinsten, Knoblauch
dazugeben und noch eine Minute weiter diinsten.

= Hackbéllchen hinzugeben, Hitze etwas erhéhen und mit Wein abloschen.

= Brithe und Tomaten dazugeben, vorsichtig umriihren und zirka 20 Minuten bei mittlerer

Hitze leicht kocheln lassen.
= Basilikum hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
= Sofle auf Glaser verteilen und bei 100°C 120 Minuten einkochen.

= Passt perfekt zu Bucatini, Penne oder Tagliatelle. |

W a W W2 o S o W W W
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ZUTATEN"
Fleischballchen

= 1 kg Rinderhack

» 100 g Semmelbrésel
= 1Ei

» 2 EL frisches Basilikum,
gehackt

» Geriebene Schale einer Zitrone
» 3 g Salz

» Pfeffer

» Ol zum Braten

SoRe

= 1 kg frische Tomaten
(alternativ Dosentomaten)

= 1 Zwiebel, fein gehackt

= 1 Knoblauchzehe fein gehackt
= 200 ml Rinderbrihe

= 200 ml Rotwein

» 4 EL frisches Basilikum,
gehackt

» Ol zum Braten

*Ergibt circa 4 Glaser a 500 ml

Schwierigkeitsstufe: ) ghors
Aufwand: 8 oke
Haltbarkeit: 2a2.0.¢

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



Viva CHorIZO

Rezept: Christoph Bremer

Zugegeben: Fiir Pasta-Puristen ist Chorizo nicht wirklich italienisch genug. Aber sehen wir einfach mal dariiber
hinweg. Die feurig-piRante spanische — oder auch portugiesische — Wurst liefert wahnsinnig viel Geschmack.
Vielmehr braucht es da eigentlich nicht. Und wer auf rein italienische Pasta schwort, nimmt statt der Chorizo
einfach eine gute Salsiccia — zum Beispiel eine mit Fenchel.

ZUTATEN"

* 1,5 kg frische Tomaten
(alternativ Dosentomaten)

» 3-4 Chorizo-Wirstchen
» 1 Zwiebel, fein gehackt
» 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

» 200 ml WeiBwein
(alternativ Gemusebriihe)

* 1 TL getrockneter Oregano
» 1 TL getrockneter Majoran
= Salz

» Pfeffer

» Ol zum Braten

*Ergibt circa 4 Glaser a 500 ml

e e, — —

. Schwierigkeitsstufe: ) QA
. Aufwand: ) gAgks
! Haltbarkeit: *hA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Fiir die Sofle Tomaten vom Strunk befreien, an der Unterseite kreuzweise einschneiden
und mit kochendem Wasser tiberbriihen, bis sich die Haut etwas 16st. Mit kaltem Wasser
abschrecken und Haut abziechen. Anschlielend in feine Wiirfel schneiden.

= Ol in eine Pfanne geben und erhitzen, Chorizo in etwa fingerdicke Scheiben schneiden,

in die Pfanne geben und leicht anbraten.

= Hitze reduzieren, Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und bei mittlerer Hitze glasig
diinsten.

= Mit Weilwein oder Briihe abloschen und kurz reduzieren lassen.
= Tomaten, Oregano und Majoran hinzugeben und noch 20 Minuten kdcheln lassen.
= Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Sofe auf Glaser verteilen und bei 100°C 120 Minuten einkochen.

)‘y)

Einkochzeit:
120 Minuten

= Passt perfekt zu Penne, Orecchiette oder Tortiglioni I

bei 100°C
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FERIGE PAPRIKA-SOPE

Feurig, frisch, sommerlich. Das viele Gemiise macht aus dieser Pasta einen Genuss ohne Reue. Lecker, aber
gesund. Ganz im Zeitgeist. Wer Reinen Koriander mag - es gibt Menschen, fiir die schmeckt dieses herrliche
Kraut irgendwie seifig — nimmt einfach glatte Petersilie. Aber dann bitte nicht damit einkochen. Petersilie

ruiniert Einkochgut einfach zu gerne.

® Paprika in feine Wiirfel schneiden, Chilis und Knoblauch fein hacken.

= Paprika, Chilis und Knoblauch in eine Schiissel geben, einen guten Schuss Olivenol
hinzufiigen und mindestens eine Stunde durchziehen lassen.

= Kirschtomaten je nach Grofle vierteln oder halbieren.
= Ol in einer Pfanne erhitzen, die marinierten Paprika hineingeben und scharf anbraten.

= Mit Gemiisebriihe abloschen, Kirschtomaten dazugeben und etwa 5 Minuten kocheln

lassen.
= Koriander hacken und zur Sof3e geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Sofle in Gléaser fiillen und 90 Minuten bei 100°C einkochen

= Passt perfekt zu Linguine oder Tagliatelle. I )‘ J)

Einkochzeit:
90 Minuten

Rezept: Christoph Bremer @ @speisekammermagazin bei 100°C
ﬁ /SpeisekammerMagazin g speisekammer-magazin.de
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ZUTATEN"

= 2 grof3e griine Paprika
= 2 groRe rote Paprika

= 2 groBBe gelbe Paprika
» 2 Chilischoten (scharf)
» 200 ml Gemiisebrihe
» 3 Knoblauchzehen

» 25 g frischer Koriander
» 500 g Kirschtomaten
« Ol

» Salz

» Pfeffer

*Ergibt circa 4 Glaser a 500 ml

. Schwierigkeitsstufe: D SAake
. Aufwand: D SAgie
! Haltbarkeit: *hkk

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



Die Coffee & Kitchen Flavour von CASO bietet zahlreiche Einsatzmdglichkeiten.

Der Edelstahlbecher mit 2-fach-Messer ist unter anderem geeignet zum Mahlen und
Zerkleinern von Kaffee. Sie verfiigt aulerdem iiber einen weiteren Edelstahlbecher
mit 4-fach-Messer, der ideal als Zerkleinerer beispielsweise fiir Niisse, Krauter oder
Gewiirze genutzt werden kann. Ob also als Kaffee- oder Nussmiihle, als Zwiebelzerklei-
nerer oder Pestomixer: Die Coffee & Kitchen Flavour verspricht, ein echtes Multitalent
zu sein. Die Kaffeemiihle hat ein Fassungsvermogen von bis zu 90 g Kaffeebohnen, .'m
das entspricht einer Fiillmenge von vier bis acht Tassen. Der Mahlgrad kann je nach ; =
Geschmack und Sorte durch die Mahldauer individuell von grob bis sehr fein eingestellt _. : :..:“‘"‘
werden. Behilter, Schlagmesser und Gehéuse der Coffee & Kitchen Flavour sind laut

Hersteller aus langlebigem Edelstahl. Der Preis: 39,99 Euro. www.caso-design.de

VIELSEITIGKEITS-TIPP

Mit dem Schéler T-Duo von Opinel bekommt man zwei Gerite

in einem. Eine doppelte Klinge aus Edelstahl schélt Gemiise mit
diinner Haut oder auch mit dicker Schale. Mit der Julienne-Klinge
lassen sich Gemiisesorten von Aubergine bis Zucchini ganz leicht
in dekorative Salate verwandeln. Ob aus Polymer oder aus Buchen-
holz: Die handlichen Griffe sind mit einer besonders komfortablen

Fingeraufnahme ausgestattet, was fiir Sicherheit und eine starke

Zugkraft sorgt. Der Preis: 9,90 Euro. www.opinel.com

—~ s = N

\
In unserer direkten Umgebung warten zahlreiche Pflanzen, i
Kréuter, Pilze und andere Delikatessen nur darauf, entdeckt und ‘i
gepfliickt zu werden. Aber das Wissen dariiber, was ess- und
geniefbar ist, geht mehr und mehr verloren. In ihrem Buch
,,Gefundenes Fressen — Wilde Zutaten erkennen, sammeln & zube-
reiten” zeigen uns die drei Autoren Fabio Haebel, Olaf Deharde
und Jan Hrdlicka, wie wir zu jeder Jahreszeit im Wald, am Fluss, '
auf der Wiese und am Wegesrand wilde Zutaten finden, erkennen
und sammeln — und mit diesen auflergewdhnlichen Lebensmitteln
den eigenen Speiseplan bereichern kénnen. Wo kann ich Pilze
und Wildpflanzen finden und wie erkenne ich sie? ,,Gefundenes
Fressen® ist ein Koch- und Lesebuch mit viel Liebe zu Genuss und
Natur: inklusive Saison-Kalender, Pilzsammel-Guide und jeder
Menge Tipps und Tricks. Der Preis fiir 240 Seiten: 35,00 Euro.
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! Eine weitere Neuheit von Kilner sind Einmachgléser in Beeren-
form. Hier verrét die Form den Inhalt, ob zum Beispiel Erd-
beere oder Himbeere. Die Glasgrofie von 0,4 Liter ist ideal zum
Servieren, Autbewahren und Konservieren von selbstgemachten
Marmeladen, Chutneys und Gelees. Der zweiteilige Deckel

mit Schraubverschluss und Scheibe sorgt fiir einen perfekten
Vakuumverschluss. Das Marmeladenglas ist spiilmaschinenfest

fiir eine einfache und bequeme Reinigung und kostet 3,99 Euro.

‘ www.a-fine.de

Jupiter Kiichenmaschinen bringt einen Klassiker der 1980er-Jahre
zuriick auf den Markt: Die Scheibenraffel. Das Gerét wurde

in ein neues, zeitgeméBes Design gehiillt. Drinnen steckt die
bewéhrte Technik: raffeln, raspeln, reiben, schneiden — das alles
kann das Gerit. Ob Kartoffeln, Kéise, Niisse, Gemiise oder Obst
— die Scheibenraffel kriegt alles klein. Und dass in Wunschformat
und auf kleinstem Raum. Ideal fiir Rohkostsalate und Bowls, zur
Kochvorbereitung von Wurzel- und Blattgemiise, fiir Kartoffel-
kloBe, Reibekuchen und als niitzlicher Begleiter beim Backen. Der |

Preis: 219,00 Euro. www.my-jupiter.de

Wiederverwendbare Trinkflaschen sind nicht nur chic, sondern eine beliebte
und umweltfreundliche Alternative zum Beispiel zu PET-Flaschen. Immer
mehr Menschen befiillen sich zu vielen Gelegenheiten die eigene Flasche. Aber
wohin mit den gereinigten Trinkflaschen zum Abtropfen und Trocknen? Hierfiir
hat Sanni Shoo das dri.pad entwickelt, dass sich auch ganz hervorragend fiir
allerlei Einkochgldser eignet. Dri.pad ist eine Kiichenmatte aus weichem,
lebensmittelechtem Platin-Silikon. Biegsam,
spiilmaschinenfest und sanft zu den

Glasern oder Flaschen. In den
Mafen 43 cm x 7,8 cm ist das
dri.pad an die klassische

Barmatte angelehnt und
; kostet 19,90 Euro.
Fiir ein perfektes Essen diirfen frische oder www.sannishoo.com
getrocknete Krauter nicht fehlen. Mit dem
Kriuteraufzucht-Set SENSE ist es ganz
einfach verschiedene Kréuter selbst zu zie-
hen. Tescoma stellt in diesem Set alles zur I

Verfiigung, was nétig ist, um erfolgreich
verschiedene Kréuter gedeihen zu lassen:
Das Set besteht aus dem Saatgut, dem
Bodensubstrat in Bio-Qualitdt und einem |
Blumentopf aus robustem Kunststoff.

Auch eine Gebrauchsanleitung ist in

der Verpackung. Ein
Set kostet 5,90 Euro.

www.tescoma.de




Stilvolle Flaschen mit Biigelverschluss im traditionellen und
zugleich modernen Styling von Kilner. Die kriftigen Pragun-
gen des Markennamens und der Kapazitétsanzeigen an den
Seiten der quadratischen Biigelverschluss-Flasche verlei-
hen dieser ein robustes und priagnantes Aussehen. Perfekt zur
Aufbewahrung und Konservierung von Ol, Essig, Sirup und
vielem mehr. Die Flasche verfiigt liber einen grauen Biigel-

verschluss-Deckel mit Silikondichtung. Sie ist in drei Grofien
erhiltlich: 1 Liter, 0,6 Liter und 0,3 Liter. Der Preis beginnt
bei ca. 5,00 Euro. www.a-fine.de

Den legendédren ESGE-Zauberstab gibt es jetzt auch ohne
Kabel. Die neue Kabellos-Version der Mutter aller Stab-
mixer bietet dieselbe Performance wie das Original. Auch
er kann fein zerkleinern, mixen und piirie-
ren. Ruckzuck einen Teig mixen oder Obst
und Gemiise zerkleinern fiir einen leckeren
Smoothie. Sogar Eis crushen soll mdglich
sein. Der neue Cordless-Zauberstab ist
in drei Ausfithrungen erhiltlich, die sich
vor allem in der Anzahl ihrer maximalen
Geschwindigkeitsstufen unterscheiden.
Die giinstigste Variante des Cordless kostet

349,99 Euro. www.zauberstab-esge.com/
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Fatogratie: Sube B by Hildobrand

P ,,Griines Kraut und Rote Beete*
GHRU N ES KRAUT liefert Grundlagen zum Haltbar-
machen sowie dazu passende
Rezepte — von Himbeerleder
und Granola tiber Mangold-
pesto und Rosmarinsalz bis
hin zu Apfelgelee und Bota-
nicals. Dieses Buch zeigt

e )
i i" einmal mehr, wie modern,

vielseitig und lecker

. . .
s }:"{::f.t::h\:; - natiirlich konservierte
dor Kunst des Do

Lebensmittel sein konnen.

Duﬂ-“.\'}mﬁ

Die Autorin Felicitas

Nadwornicek beschiftigt sich seit
iiber 10 Jahren mit nachhaltiger Lebensweise. Das Vermeiden von
Lebensmittelverschwendung und eine gesunde Erndhrung gehren
zu ihren Herzensthemen. Als freie Kochin liegt ihr Fokus auf der
Entwicklung und Zubereitung von regionalen, saisonalen und
veganen Rezepten, die zum Nachmachen anregen. Das 192 Seiten
umfassende Werk ist fiir 27,99 Euro im Handel erhéltlich.

e U T S e e

In einer Tajine werden traditionell nordafrikanische
Gerichte gekocht. Im Prinzip handelt es sich um ein Gerét,
dass man heute als Slowcooker bezeichnen wiirde. Die
Tajine von SCANPAN besteht aus einer Pfanne mit einem
hochgezogenen Rand und zwei seitlichen hohen Griffen.
Charakteristisch ist der konisch geformte Deckel, der sich
wie eine Kuppel formschon iiber das Essen legt. Durch
seine gewdlbte Form kann der kondensierte Dampf, der sich
an der Innenseite der Wénde absetzt, zuriick auf das Gargut
tropfen. So schmort das Essen im eigenen Saft. Durch diese
iiberaus schonende Garmethode, bei der der Dampf von den
Zutaten selbst stammt, bleiben die Speisen saftig und voller
Geschmack. Eine Extra-Zufuhr von Fliissigkeit ist nur bei
trockenen Zutaten notwendig. Der Preis: ca. 160,00 Euro.

www.skandic.de



Wer in Portugal das Lorbeerblatt erwischt, muss einen
ausgeben. Mit dem Gewiirzsieb INFUSIO von GEFU
kann man diesem Schicksal entgehen. Der kleine

Underdog der Kiichenhelfer ist perfekt fiir alle losen

Gewiirze, Kréuter, Zitronen- und Orangenschalen, die in }
Y

Suppen, deftigen Eintdpfen oder duftendem Glithwein
keine storenden Riickstdnde lassen soll. Das extragrof3e
Gewiirzsieb aus hochwertigem Edelstahl 14sst sich dank
Klappmechanismus leicht befiillen. Mit praktischer Kette

zum Einhdngen werden alle Zutaten schnell und sauber

entfernt, wiahrend das Sieb nach Gebrauch leicht in

der Spiilmaschine gereinigt werden kann. Der Preis:

7,99 Euro. www.gefu.com

Die franzosische Marke Akinod ist vor allem bekannt fiir ihre
innovativen Bestecken flir unterwegs. Seit Kurzem gibt es passend

zu den Bestecken auch eine Kollektion an Bento-Lunchboxen.

Egal, ob fiir die tdgliche Mittagspause im Biiro, eine Mahlzeit im

Immer 6fter greifen wir zu sogenannten Superfoods — Lebensmit-
teln, die einen besonders hohen Gehalt an Vitaminen, Mineral-
stoffen und/oder sekundiren Pflanzenstoffen aufweisen. Auch
Leinsamen zdhlen dazu, denn sie enthalten Ballaststoffe und
lebenswichtige Omega-3-Fettsduren. Andere Saaten — weiler oder
schwarzer Sesam, Hirse und Quinoa
— sind ebenso wertvoll fiir eine
gesunde Erndhrung. Um die
kleinen Koérner frisch gemahlen
zu verwenden, gibt es jetzt neu
von AdHoc die Leinsamen-/
Sesammiihle ,,Seedo®.
Der Preis: 29,90 Euro.
www.adhoc-design.de

Zug, oder beim Picknick im Stadtpark: in diesen Lunchboxen kann
gesundes und leckeres Essen reichlich Platz finden. Die Akinod
Lunchbox besteht aus zwei gro3en, auslaufsicheren, mikrowellen-
und spiilmaschinengeeigneten Fachern und enthélt auerdem ein
Schneidebrett aus Akazienholz, welches im Deckel integriert ist.
Ein wirkliches Plus ist die mitgelieferte Isoliertasche, die genau
auf die Lunchbox zugeschnitten ist. Diese hilt das Essen wahl-
weise fiir mehrere Stunden kiihl oder warm. Auch fiir das Akinod-
Besteck ist in der Tasche Platz. Die Preise: Akinod Lunchbox
inklusive Isoliertasche 39,90 Euro, Akinod Besteck 29,90 Euro
bzw. 39,90€ fiir die Modelle aus Holz. www.akinod.fr
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Saisonale Erbsen- und Bohnensorten

zum Einmachen

Im Lande der Hiilsenfriichte sind Erbsen und Bohnen wohl die am meisten unterschatzten Sorten in der
heimischen Kiiche. Abgelést von der damaligen Superfood-Ara um Quinoa, Chiasamen und Co., gerieten
Jahrhunderte alte Sorten beinahe in Vergessenheit. Zeit, den Staub abzuschiitteln und den Leguminosen
einen Platz im Superfood-Regal zu geben. Denn eines haben Erbsen und Bohnen den anderen voraus: Eine
besondere Sortenvielfalt, regionaler Anbau und vielseitige Anwendungsmdaglichkeiten in der Kiiche.

axa, Adriana, Scuba — was im ersten Moment

nach ausgefallenen Vornamen von Promi-

Kindern klingt, sind tatséchlich die Namen
verschiedener Brechbohnen-Sorten. Diese gehoren
wiederum zu den Arten der Buschbohnen. Die
Bezeichnungen fiir die Bohnen ergeben sich aus den
Unterarten, Wuchsformen und Verwendungszwe-
cken der Hiilsenfrucht. Zugegebenermafien wirkt
das beim ersten Lesen wie eine Biologiepriifung.
Wir haben die Sorten deshalb in einer Grafik sortiert
und gleich einen Saisonkalender mitintegriert, damit
der heimische Anbau direkt mitgedacht werden
kann. Angebaut wird ndmlich auf der ganzen Welt:
Sei es Afrika, Asien, Amerika oder Europa. Die
Bohne ist iiberall zu Hause und hat ebenso viele
Waurzeln. So kommt die Kidneybohne aus Peru, die
Canellinibohne aus Italien und die Ackerbohne hat

‘thren Ursprung im Raum Asien.

Je nach Sorte variiert auch der Geschmack und
reicht von mild, nussig, siifilich oder auch leicht
wiirzig. So vielseitig wie die Aromen sind auch die
Formen und GroBen. Eines haben alle Bohnensorten
~ dann doch gemeinsam: Sie sind randvoll mit Mine-
ralstoffen, Vitaminen und Proteinen. Zugleich sind
sie kalorienarm und viele Sorten haben eine Menge
Ballaststoffe und fast keinen Fettanteil. Damit

lasst sich schnell jedes gesunde Gericht aufwerten.
Allerdings bitte nur gegarte Bohnen verzehren! Roh
konnen sich die enthaltenen Lektine negativ auf den

menschlichen Organismus auswirken.

Wer ldnger etwas von den frisch geernteten Bohnen
L haben mochte — in der Regel halten sich Bohnen in
der Hiilse im Kiihlschrank zwei bis drei Tage lang
— kann jegliche Sorte auch Einwecken. So konnen
Bohnen entweder im Einkochtopt oder im Backofen
konserviert werden. Dafiir die Hiilsenfriichte bei 100
Grad Celsius zwei Stunden einkochen, im Backofen

sind dagegen 180 bis 190 Grad Celsius notwendig. Sobald im Backofen beim
Einmachvorgang Bldschen aufsteigen, die Temperatur auf 150 bis 160 Grad
Celsius reduzieren und noch rund 80 Minuten im Backrohr lassen.

Prinzessin auf der Erbse

Wir alle kennen noch das Mirchen ,,Die Prinzessin auf der Erbse® vom déni-
schen Schriftsteller Hans Christian Andersen. Gebettet auf einer kleinen Erbse
und einem Matratzenturm, stellt sich nach einer unruhigen Nacht eine wiirdige
Prinzessin heraus. Sicher ist nicht, ob es sich in dieser Erzdhlung um eine
Ranka-Erbse oder um eine Ostfriesische Felderbse handelte. An dieser Stelle soll
es aber weniger um die Durchldssigkeit einer Erbse unter zwanzig Matratzen
und Eiderdaunendecken gehen, sondern vielmehr um das Einkochen verschiede-

ner Erbsensorten.

Die zuvor genannten Unterarten lassen sich in drei Sorten einteilen: Palerbsen
(auch Schalerbsen genannt), Markerbsen und Zuckererbsen. Die Palerbse ist die
frostvertragliche Erbsenart, die iberwiegend als Trockenerbse verwendet wird.
Geschmacklich tendieren sie in eine herbe Richtung aufgrund ihres hohen Stér-
kegehalts und ihre Hiilsen weisen zudem eine Innenhaut auf. Zu dieser ertragrei-
chen Sorte gehoren die Ostfriesische Felderbse, die bis zu 40 cm hoch wéchst,
die Allerfritheste Mai, eine beliebte Sorte mit bis 110 cm hoher Ranke, und die
altbewihrte Kleine Rheinldnderin, mit 50 cm Hohe. Die Markerbsen-Sorten sind
dagegen etwas aromatischer. Salzmiinder Edelperlen schmecken sowohl roh als
auch gekocht gut, die Lancet punktet mit hohem Ertrag und unkompliziertem
Anbau und die Ranka ist die ideale Sorte fiir die Tiefkiihltruhe.

Als zarten Schluss zieren die Zuckererbsen-Sorten unsere Listung. Eine friihe
Sorte fiir ungeduldige Geniefer ist die Hendriks, die bereits im Juni geerntet wer-
den kann. Die Graue Buntbliihende hat dekorative Bliiten in Lila und Rosa. Die
Groot Zuckeafen wird bis zu 200 cm grof3 und gibt saftig-siilie Erbse ab.

Ebenso empfindlich wie die Prinzessin aus dem Mairchen, sind die Erbsen beim
Einkochen. Sie sind ndmlich besonders anfillig gegen Bakterien. Daher sollten
frisch geerntete Erbsen nur eingekocht werden. Die Erbsen aus der Schote 16sen
und diese entweder roh in Gléser fiillen und mit Wasser iibergielen oder die
Erbsen kurz vorkochen und dann zusammen mit dem Kochwasser die Gléser
auffiillen. Anschlieend die Hiilsenfriichte fiir 120 Minuten bei 100 Grad Celsius
einkochen und nach 48 Stunden nochmals 30 Minuten bei 100 Grad Celsius

einwecken.
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Sorte

AckRerbohne
AdzuRibohne
Augenbohne

Borlotti Bohne

Canellinibohne

Edamame
Flageolet
Feuerbohne
Gelbe Bohne

Goabohne
Griine Bohne

Keniabohne

Kidneybohne

Limabohne

Mungbohne

Pintobohne

Sojabohne

Schwarze Bohne

» N D ¢ A
| Hﬂ}f) Q&‘X"; ‘;gf £ 53&» ¥
WIS Sl
Bohnen-Sorten
Aussaat Ernte
ab Mérz ab Mai
ab Mitte Mai ab September
. August bis
2o el September
ab April / Mai August
ab Mitte Februar Juni/Juli

ab Mai
Mai-Juli
ab Mai

ab Mai

Februar
(Gewachshaus)

ab Mai

ab Mai

ab Mai

ab Mai

ab Mai

ab Mai

ab Mai

ab Mai

wenn noch griin,

Hilsen leicht pelzig

Juli-September

im Herbst
(September)

ab Juli

ab Juni
ab Juli

ab Juli

ab Juli

ab Juli
ab Juli

ab August/
September

ab August

ab Juli
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Besondere Merkmale

Feste, dicke,
ungeniel3bare Hille

Zarte Schale

Haben einen
ausgeprdgten Fleck

Wird beim Kochen rot

Zahlt zu weiRen Bohnen

Es handelt sich um die
unreif geerntete Sojabohne
Sehr zarte Bohne aus
Frankreich
Sehr robust gegen
Raltes Klima
Besonders zarte und wei-
che Art der griinen Bohne
Sehr exotisch, alle Teile
sind essbar

Weiche feine Schale

Unterart der griinen Bohne,
faden- und Rernlos
Verdankt ihren Namen der
Form (Kidney = Niere),
festkochend
Verwandt mit der griinen
Gartenbohne
Sehr zarte Hiilsen und
daher leicht verdaulich
Kerne werden beim Kochen
rosa und die Schale
beige-glanzend
Allroundtalent (Grundlage
fir Tofu, Sojadl, Sojasauce,
Sojamilch etc.)
Unerwartet helles Inneres,
recht schwer verdaulich




Frihe Erpsep,.

Erbsen'sorten ‘ f(cl);t;sn traggn erfah-
9emag bjs zu
lPro;ent weniger,
PALERBSEN 7t e spateren
Sorte Aussaat Ernte Besondere Merkmale
Ostfriesische e . Bis 40 cm HG6he, braucht
Felderbse Reine RanRhilfe
Allermuafi\este ab Februar ab Mai Bis 110 cm Rankhohe
Rloie Bis 50 cm Hdohe, in Doppelreihen
R : ab Marz ab Juni pflanzen, damit die Pflanzen
Rheinlanderin . =3 i
sich gegenseitig stitzen
MARKERBSEN
Sorte Aussaat Ernte Besondere Merkmale
Salzminder Aoril R Von 80 bis 100 cmm Wuchshdhe,
Edelperle P schmecken roh und gekRocht
Hoher Ertrag und
Lancet April ab Juli unkRomplizierter
Anbau ohne Stltze
) : Liefert eine sichere Ernte,
Sk BEa il ideal far die Tiefkuhltruhe
Z VCKERERBSEN
Sorte Aussaat Ernte Besondere Merkmale
Hendriks ab Marz ab Juni Fruhe"Sorte i S’Erahlenc'i' weilsen
Bliten und griinen Hilsen
Graue S o Lila und rosa Blute mit
Buntblihende hellgriinen Hulsen
Groot Zuckeafen ab April ab Juli SISO Al B ey B

und saftig-stiRen Erbsen

Trotz des Namens ist die Kichererbse nicht

&“ naher mit der Erbse verwandt, sondern bildet eine
eigene Gattung als Unterfamilie innerhalb der
Schmetterlingsblitler und ist eine Hilsenfrucht.

)
)
¥
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Fermentierte Bohnen
und was man daraus
machen Rann

Alch,

Fermentation ist eine hervorragende Technik, Gemiise und Obst aus der aktuellen Erntesaison haltbar zu machen.
Dafiir braucht es meist nicht viel mehr als die zu fermentierende Hauptzutat, Salz - wobei selbst das nicht einmal

notwendig ist — Wasser und ein gut verschlieBbares GefalR3. Fiir den Garprozess kRann eine Prise Zucker oder ein Schuss
Molke ein schdner Katalysator sein. Wie genau das aber mit dem Fermentieren bei der heil3geliebten Bohne geht und

was man aus der ,milchsauer eingelegten“ Spezialitat alles machen Rann, zeigt unsere Gastautorin Anja Tanas.

ei der Fermentation entsteht aus den Koh-

lenhydraten in den Zutaten konservierende

Milchsdure. Dafiir sorgen Milchsdurebakte-
rien, die wiederum die allgemeine Darmgesundheit
fordern kdnnen. Obwohl Salz bei der Fermentie-
rung per se erstmal nicht nétig ist, ist es dennoch
sinnvoll, da es die konservierende Wirkung der
Milchséure unterstiitzt. Insbesondere die Mineral-
stoffe und Spurenelemente in den Pflanzen bleiben
erhalten und manchmal werden sogar die wichtigen
Vitamine C und B12 gebildet. Das Saure hat also
viel Gutes und kann nicht nur gesundheitsfordernd,
sondern auch nachhaltig sein. Denn regionale
Gemiise- und Obstsorten innerhalb der Saison zu
ernten und diese dann selbst zu fermentieren, ist
umweltschonender als Importware aus Nachbarkon-

tinenten zu kaufen.

Faustregel beim Fermentieren

Die Fermentation ist bereits seit Jahrhunderten ein géngiges Mittel, um Lebens-
mittel haltbar zu machen. Hauptsdchlich angewendet in der Zeit, in der Kiihl-
schrianke noch Mangelware waren, diente der Garungsprozess der Lagerung

der Ernte sowie der Zunahme von wichtigen Vitaminen. Neben Sauerkraut und
Salzgurken sind auch Salzbohnen eine beliebte Speise, die sich gut und einfach
fermentieren ldsst. Wichtig dabei ist vor allem Sauberkeit: dafiir Hinde gut
waschen, frisches und unbeschédigtes Gemiise nutzen und die zu verwendenden
Glidser sowie Deckel fiir gut fiinf Minuten in kochendes Wasser legen. Sobald

alles sterilisiert und sauber ist, geht es ans Ferment.

Anja Tanas rechnet grob mit 1 g Salz auf 100 g Gemiise. In 1 1 Wasser werden
zudem rund 20 g Salz aufgeldst. Das Ganze kréftig aufkochen lassen, je nach
Rezept etwas Zucker hinzufiigen und wieder abkiihlen lassen. Die Bohnen
sollten aufgrund der enthaltenen Eiweille wie der Lektine niemals roh verzehrt
werden. Diese Stoffe 10sen sich durch starkes Erhitzen allerdings auf und sind
damit dann ungiftig. |

e .~
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KLASSLSCHE SALZBOHNEN

LUTATEN
= mind. 600 g Buschbohnen
= Salz

= Bohnen ordentlich putzen und waschen. Es empfiehlt sich, die Bohnen vorher einmal
10 Minuten zu kochen und abzuschrecken, damit all die potenziell giftigen Stoffe
zerstort sind. Alternativ konnen die Bohnen auch roh eingelegt und vor dem Verwenden

abgekocht werden.

= 1/2 Bund Bohnenkraut

» Dann in gleichméBige Stiicke schneiden und in das Glasgefaf3 hinzufiigen, dabei gut
andriicken.

g Schwierigkeitsstufe: *AV
- Aufwand: AT
© Haltbarkeit: Hokve
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
! Biomarkt

= Schichtweise das Bohnenkraut oder je nach Gusto andere Krauter dazu geben, zum
Beispiel rote Pfefferkorner, Senfkdrner oder Lorbeerblatter.

= Mit der zweiprozentigen abgekiihlten Salzlake begieen. Dabei darauf achten, dass
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SCHNELLER BOHNENSALAT

Nach dem Fermentieren ist vor dem Genuss. Mit den fertigen Bohnen
lassen sich hervorragende Rezepte realisieren. Eines davon hat unsere
Gastautorin hier mal vorgestellt. Durch das bereits fertige Ferment geht
es umso schneller, ist aber geschmacklich mindestens genauso Rostlich.

= Zwiebel schilen, in feine Wiirfel schneiden und mit 50 ml kochendem Wasser in einer
Salatschale iiberbriihen.

= Knoblauch in das Wasser reiben (eine sehr feine Reibe verwenden).

» Essig, Ol, Senf und Honig hinzufiigen und alles mit dem Schneebesen aufschlagen.

= Bohnen hinzufiigen. Salat mit Kréutern sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

» Mindestens 15 Minuten ziehen lassen, dabei immer wieder umriithren und vor dem
Genuss noch einmal abschmecken. |

L - — -
e SRR

ZUTATEN

= 300 g fermentierte grine
Bohnen rund oder flach
(vorher abgekocht)

= 1 Zwiebel

= 1/2 TL Knoblauch,
frisch gerieben

= 2 EL WeiBweinessig

= 3 EL Olivenol

= 1/2 TL Senf

= 1 TL Honig

= 2 EL Petersilie, gehackt
= 1 EL Dill, gehackt

= Salz

= Pfeffer aus der Mihle

*Ergibt circa 2 Portionen

¢ Schwierigkeitsstufe: ) ghes
Text & Rezepte: Anja Tanas ()] @anjatanas .% Aufwand: AN
) P ) 8 .J - Haltbarkeit: ) gAaAs
@ /AnjaTanas ==/ anjatanas.de i Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,
] Biomarkt

T— - : T e SR

alle Zwischenrdume ausgefiillt sind und das Wasser ungeféhr ein Finger breit iiber dem Gemiise
steht. Das Wasser sollte jedoch auch nicht ganz bis unter den Rand gefiillt sein, da die entstehen-

den Gase Platz brauchen. Es sollte circa 2 cm Raum sein.

= Das Glas gut verschlieBen und gut eine Woche bei Zimmertemperatur an einem abgedunkelten
Ort stehen lassen. Sobald Bldschen aufsteigen, Schaum entsteht und die Fliissigkeit triib wird, ist

die Gérung im vollen Gange.

= Nach ungefahr zehn Tagen kommt das Glas in den Kiihlschrank oder in den kiihlen Keller fiir
einen Monat. Das verlangsamt den Garungsprozess und hélt das eingelegte Gemiise fiir mindes-

tens drei Monate verzehrbar.

= Das Ferment nur essen, wenn es appetitlich ist. Sofern es schlecht riecht oder gar eine schleimig
anmutende Konsistenz aufweist, direkt wegschmeiflen — da ist dann etwas schief gegangen. |
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Das Roreanische Nationalgericht wird traditionell mit Chinakohl und koreanischem Rettich hergestellt. Durch
Milchsduregdrung — also Fermentation — entstehen die unverwechselbaren Aromen dieser Spezialitdt, die
zudem als Vitamin-C-Speicher fiir den Winter genutzt wird. Ein Kimchi lasst sich aus den verschiedensten
Gemiisesorten machen. Das Entscheidende bei der Zubereitung ist die Wiirzmischung im Kimchi: Sojasauce,
Knoblauch, Ingwer, scharfes Pulver, wie Paprika pikRant oder Chili, und etwas SiiBes wie Zucker und/oder Obst.

450 g Stangenbohnen

200 g Tomaten in der Dose,
geschalt

100 g Kirschtomaten

1/2 Knoblauchknolle

1 TL Paprikapulver, gerauchert
1TL Zitronensaft

1TL Ingwer

60 g Apfel

2 TL SojasoRe

Prise Salz

Prise Zucker

950 ml Glas mit Deckel,
1 Gewicht — Beschwerungsglas
oder kleines Marmeladenglas

*Ergibt ein 950 ml Glas

Rezepte & Bilder: Corinna Fuhrmann
rr?JJ @rosenundRohl

ﬁ /rosenundkohl

[ rosenundkohl.de

Schwierigkeitsstufe: ) phers
Aufwand: ) gAaks
Haltbarkeit: Jokve
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/

Biomarkt

Die Enden der Stangenbohnen abschneiden und die geputzten Bohnen in sprudelndem
Salzwasser einige Minuten kochen, bis sie noch etwas Biss haben.Bohnen sind roh

fermentiert ungeniebar — deshalb werden sie vorher gekocht!

Die fertig gekochten Bohnen mit kaltem Wasser abschrecken und auskiihlen lassen.

Kirschtomaten, Ingwer und Knoblauch waschen.

Die Kirschtomaten vierteln, den Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken. Den

Apfel in kleine Scheiben schneiden.

Die Bohnen mit den Tomaten, Knoblauch, Ingwer, Apfel, Paprikapulver, Zitronensaft

und Sojasof3e verriihren und mit etwas Salz und Zucker abschmecken.

Die Bohnenmischung bis 2 cm unter den Glasrand fiillen und das Gewicht — in diesem
Fall ein Beschwerungsglas — auf das Gemiise legen und mit dem Deckel verschlie3en.

Die ersten fiinf Tage das gefiillte Glas an einen warmen Ort wie die Kiiche stellen. Am
besten in ein Spiilbecken oder eine Schiissel. Achtung: Der Saft, der aus dem Glas aus-
treten kann, kann farben. Deshalb am besten einen Teller unterstellen. In den ersten 24
bis 48 Stunden beginnen Blasen im Glas aufzusteigen - ein Zeichen, dass die Fermenta-

tion in vollem Gange ist.
In den ersten Tagen ist es wichtig, dem Ferment beim Luftablassen zu helfen. Einfach
das Glas im Spiilbecken vorsichtig etwas 6ffnen, sodass der Druck raus kann. Das kann

etwas spritzen.

Das Ferment anschlieBend kiihl und dunkel lagern. Das Gemiise ist nach ca. 14 Tagen

fertig und sollte in den ersten sechs Wochen aufgebraucht werden.

Nach dem Offnen kann das fermentierte Gemiise in einem kiihleren Raum aufbewahrt

werden. Es muss nicht unbedingt in den Kiithlschrank.
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Das Schdne an Bohnen: Sie sind vielseitig einsetzbar und R6nnen mit diversen Aromen versetzt werden. Das
Rezept, das das Potenzial zu einem Klassiker in der Speisekammer hat, ist gleichzeitig simpel und raffiniert. Mit
ein paar Krautern und der Frische von Kirschtomaten werden Stangenbohnen zu einem fermentierten Ereignis
—das mochten wir Euch natiirlich nicht vorenthalten.

Die Enden der Stangenbohnen abschneiden und in sprudelndem Salzwasser kochen, bis
sie noch etwas Biss haben. Bohnen sind roh fermentiert ungenief3bar - deshalb werden

sie vorher gekocht!

Die fertig gekochten Stangenbohnen mit kaltem Wasser abschrecken und auskiihlen lassen.

Jede Kirschtomate mit einem Zahnstocher oder Messer ca. dreimal etwas anpieksen.

Das verhindert, dass die Tomaten beim Fermentieren platzen.

Die Bohnen mit den Tomaten, Knoblauch und Gewiirzen bis 2 cm unter den Glasrand fuillen.

Das Salz in das kalte Wasser geben und mit einem Loffel so lange umriihren, bis sich

das Salz aufgel6st hat.

Nun die Salzlake iiber die Bohnen gielen, das Gewicht, in diesem Fall ein Beschwe-

rungsglas, auf das Gemdiise legen und mit dem Deckel verschlieen.

Die ersten fiinf Tage das gefiillte Glas an einen warmen Ort wie die Kiiche stellen. Am
besten in ein Spiilbecken oder eine Schiissel. Achtung: Der Saft, der aus dem Glas aus-
treten kann, kann farben. Deshalb am besten einen Teller unterstellen. In den ersten 24
bis 48 Stunden beginnen Blasen im Glas aufzusteigen - ein Zeichen, dass die Fermenta-

tion in vollem Gange ist.
In den ersten Tagen ist es wichtig, dem Ferment beim Luftablassen zu helfen. Einfach
das Glas im Spiilbecken vorsichtig etwas 6ffnen, sodass der Druck raus kann. Das kann

etwas spritzen.

Das Ferment anschlieend kiihl und dunkel lagern. Das Gemiise ist schon nach ca. 14

Tagen fertig und sollte in den ersten sechs Wochen aufgebraucht werden.

Nach dem Offnen kann das fermentierte Gemiise in einem kiihleren Raum aufbewahrt

werden. Es muss nicht unbedingt in den Kiihlschrank.
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400 g Stangenbohnen
100 g Kirschtomaten
1/2 Knoblauchknolle

1 TL frische oder getrocknete
Krauter, wie Thymian,
Rosmarin, Bohnenkraut

500 ml Wasser, kalt
10 g Salz

800 ml Glas mit Deckel,
1 Gewicht - Beschwerungsglas
oder kleines Marmeladenglas

*Ergibt ein 800 ml Glas

]
Tipp
Fermentierte Bohnen schmecken in den
ersten zwei Wochen nach ,,Schwimmbad®,
dieser chlor-dghnliche Geschmack geht aber
weg. Das Ferment ist dann fertig, wenn es
einem schmeckt. Einfach ab und zu das Glas
aufmachen, mit einer sauberen Gabel etwas
entnehmen und probieren.

Schwierigkeitsstufe: g A aAs
Aufwand: .8, ake
Haltbarkeit: 102,21
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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er einkocht, sollte sich an bestimmte Regeln halten. Das

erspart Frust und — in diesen Zeiten ja alles andere als

unwichtig — Geld. Lehrgeld ist zwar fiir das personliche Vor-
ankommen ganz hilfreich, jedoch sollte man sparsam damit umgehen.
Doch neben Nerven und Geldbeutel geht es auch um die Gesundheit.
Bei manchen Lebensmitteln muss man beim Einkochen aufpassen oder
sie gar vom Einweckglas fernhalten. Aber Stopp! Hat nicht jede Regel
auch ihre Ausnahme? Ganz genau. Und was im wahren Leben gilt, das
hat auch beim Einkochen seine Giiltigkeit.

REGEL: Milchprodukte aus tierischer Milch sind nicht einkochbar.
AUSNAHME I Tn fest verbackenen Massen, die unter groBer Hitze
(Backofen) vor dem Einkochen zubereitet werden, lassen sich auch
Speisen mit tierischer Milch einkochen. Voraussetzung: Es ist keine
Fliissigkeit mehr vorhanden.

AVSNAHME 2: Milchreis. Dieser lisst sich einkochen, wenn ausschlieB3-
lich 1,5 %ige H-Milch verwendet wird. Durch Homogenisieren und
Pasteurisieren der Milch und die Tatsache, dass das Produkt eine feste
Masse darstellt, geht das bei 120 Minuten 100° Celsius.

SYLVIA SCHUMACHER

Sylvia Schumacher ist Rentnerin, Jahrgang 1953 und kommt aus
Homburg/Saar. Sie ist verheiratet und hat drei Kinder sowie drei
Enkel. Seit 50 Jahren Rocht sie ein. Sylvias Wissen und Kénnen
beruht ausschlieBlich auf personlichen Erfahrungen. Da sie ihr Wis-
sen gerne weitergeben mdchte, hat Sylvia Schumacher mit ihrem
Mann Rainer im September 2018 die Facebook-Gruppe ,,Einkochen
und leckere Kiiche mit Sylvia“ ins Leben gerufen. Mittlerweile hat
die Gruppe iiber 87.000 Mitglieder aus der ganzen Welt, Tendenz
steigend. Sylvia und Rainer mochten nicht nur Lebensmittel kRon-
servieren, sondern auch das alte Wissen, das mit den Techniken ver-
bunden ist. In der Gruppe ist neben diversen Methoden zur Haltbar-
machung wie Dérren, Rauchern oder Fermentieren eine Form nach
wie vor die beliebteste: das Einkochen. Und dem hat sich Sylvia in
besonderem Mafe verschrieben. In dieser Kolumne vermittelt sie
die Basics des Einkochens.

@) /groups/449281958898101

%

Text: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher

Keine Regeln
ohne Ausnahme

Einkochregeln, und wann
man

Sie libergehen darf

REGEL.: Produkte, die Mehl enthalten, lassen sich
nicht einkochen.

AUSNAHME [: Tst das Mehl glutenfrei, geht Einko-
chen problemlos.

AUSNAHME 2: Glutenhaltige Mehlspeisen lassen
sich einkochen, wenn sie in einer festen Masse ver-
backen sind (siehe Milchprodukte). Das ist vor allem
dann wichtig, wenn Kuchen im Glas konserviert wer-
den soll. Dariiber hinaus stellt beispielsweise vorher
verbackenes Paniermehl kein Problem dar.

RE®EL: Fische und Meeresfriichte eignen sich nicht
zum Einkochen.

AUSNAHME: Fiir Meeresftiichte trifft das ausnahms-
los zu, ebenso fiir SiiBwasser-Schalentiere. Fisch 14sst
sich problemlos einkochen, wenn er zuvor komplett
durchgegart wurde. Das bedeutet 120 Minuten bei
100° Celsius, wie bei Fleischprodukten.

REGEL: Fleischprodukte bendtigen zum Konservie-
ren grundsitzlich 120 Minuten bei 100° Celsius.
AUSNAHME: Betrigt der Essiganteil des Suds min-
destens 25 %, reduziert das die Einkochdauer bei
gegartem Fleisch auf 30 Minuten und 100° Celsius.
Wichtig ist dies bei der Konservierung von zum Bei-

spiel Wurstsalat.

Als feste Masse verbacken lassen sich
Mehlspeisen wie Kuchen konservieren

. ——



REGEL: Zwiebeln/Knoblauch miissen vor dem
Einkochen grundsitzlich durchgegart sein.
AUSNAHME: Das entfillt bei der Verwendung
eines Suds von mindestens 25 % Essiganteil. Dann
kénnen Zwiebeln und Knoblauch auch roh zum
Einkochen verwendet werden.

REGEL: Petersilie eignet sich aufgrund der Bitter-
stoffe nicht zum Einkochen.

AUSNAHME: Das gilt ausschlieBlich fiir frische
sowie gefriergetrocknete Petersilie. Wird die Peter-
silie luftgetrocknet, ist sie zum Einkochen verwend-
bar. Wichtig zum Beispiel bei Zutaten in Pulver-
form, in denen das Kraut generell luftgetrocknet ist.

REGEL.: Produkte in fliissiger Konsistenz lassen
sich mit glutenhaltigem Getreide als Zutat nicht
einkochen.

AUSNAHME: Graupensuppe ist einkochbar, sofern
polierte Graupen verwendet werden. Durch den
Poliervorgang wird der Glutengehalt stark reduziert,
was das Einkochen ermdglicht.

RE®EL.: Knochen diirfen nicht mit eingekocht wer-
den, da sie sich mit der Zeit zersetzen.

AUSNAHME: Bei gut durchgegartem, eingekochtem
Fisch diirfen Gréten mit drin bleiben. Sie haben eine
andere Struktur als Knochen, was das Konservieren
ermdglicht.

SYLVIA SCHUMACHER

Diese Kreation in Abwandlung eines herkdmmlichen StraBburger oder Schweizer Wurstsalats
wird mit ,Salzburger Diirre“ (eine Art Kochsalami) zubereitet. Daher riihrt meine Benennung.
Ergeben hat sich das aus der Lebensmittelrettung meines Mannes Rainer. Aus diesen Produkten

SALZBURGER WURSTSALAT |

lasse ich mir immer mal was Besonderes einfallen.

= Die Wurst nach Belieben in 1/4 Scheiben oder mittelfeine Stifte schneiden

= Ebenso den Kise in feine Stifte schneiden

= Zwiebeln fein wiirfeln

= Essiggurken wiirfeln

= Mit dem Sud (Menge nach Belieben) {ibergielen, gut durchmischen

= Danach sollte er noch ca. 1-2 Stunden ziehen, damit sich der Geschmack gut verteilt

= Einkochbar ist dieser Salat, wenn man auf den Kése verzichtet: 30 Minuten bei

100° Celsius. I

(ilr?:: s 2 Zwiebe|
g > Fesiggurke
SUd (gerechnet
! Fliissigkejy)
" 750 mi Wegs,,
* 250 m| Ess;j

*5
)'y) . 2500 9 Salzp,,
1209 Allgaye

Zur Konservierung
von gegartem
Fleisch gilt es,
die Einkochdauer
anhand des
Essiganteils im
Sud anzupassen




SPELSEN

G LTTERNETZLAPPEN T ELGER"

Stinkender Putzlappen voller Teig? Teigreste an Schiis-
seln, Knetwerkzeugen und Hénden, die sich nur mithsam

entfernen lassen? Das alles gehort mit dem Teiger der

Vergangenheit an.

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf-

bewahrung auf 1/3 seiner Grofe zusammengelegt
werden kann. Sahara liefert iber 1 qm Trockenfldche,
digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen
leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten
Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur-
regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren.

Jeder von uns kennt sicher verklebte und schlechtriechende Putzschwdmme oder
Putzlappen, an denen Teigreste kleben, die sich auch nicht wieder 16sen lassen. Hier
schafft der simple wie geniale Teiger Abhilfe. Durch seine Gitternetzstruktur 16st er
Teigreste, ohne dass der Lappen komplett verklebt. Und wenn doch mal kleine Reste
an ihm héngenbleiben, kann man ihn einfach in der Spiilmaschine waschen. Der

Teiger (30 x 30 cm) wird im Doppelpack geliefert und ist Made in Germany.

CASQ VAcUONE Touch Eco-Ser

Der VacuOne Touch ist schnell griffbereit und vakuumiert sowohl

Dosen als auch Zip-Beutel in wenigen Sekunden. Er passt ohne
Probleme in jede Schublade, ist also schnell verstaut und stets
griffbereit. Auch auf Reisen ist er somit ein idealer Begleiter. Mit
nur einem Tastendruck beginnt der schlanke Handvakuumierer
seine Arbeit und erzeugt in kiirzester Zeit ein Vakuum. Der Akku
hat Kraft fiir bis zu 150 Minuten vakuumieren. Neue Energie
erhilt der Vakuumierer per USB-C-Anschluss.

Im Set enthalten:

VacuOne Touch, 10 ZIP-Beutel, 3 Vakuum-Behilter,

2 ZIP-Locker, USB-C-Ladekabel, CASO Food Manager Sticker

Bestellungen unter www.speisekammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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33x33cm

Bee's Wrép 3er-Pack
Meadow Magic VEGAN

Bee‘s Wrap
Brot extra grof3
43 x 58 cm VEGAN

T GED

- . 50
Bee’s Wrap Sparpack:
zweimal 17,5 x 20 cm
zweimal 25 x 27,5 cm

] zweimal 33 x 35 cm
einmal 43 x 58 cm

NATORLICHE VERPACKUNG
Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont
entwickelt. Als Mutter von drei Kindern, Hobby-
Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor der
Frage: Wie kann ich Plastik in meiner Kiiche ver-
meiden? Sie brachte eine verlorene Tradition zuriick,
indem sie Baumwolle mit Bienenwachs, Jojoba-Ol

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und
Bee’s Wrap Starter-Set
einmal 17,5 x 20 cm
einmal 25 x 27,5 cm
einmal 33 x 35 cm

wiederbenutzbare Alternative entwickelte.

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz natiir-

liche Art, Dinge zu verpacken und zu verschlieen. Es .
g P Bee’s Wrap 3er-Set medium Bee’s Wrap Brot extra grof3

handelt sich um Bio-Bauwolle (Global Organic Textile 25 x 27,5 cm 43 x 58 cm
Standard zertifiziert), die mit Wachs aus nachhaltiger 18 50 :
Bienenzucht getrinkt wurde. Dabei kommen zudem Bio- ? S

Jojoba-Ol und Baumharz zum Einsatz. Bee’s Wrap ist frei
von Plastik, komplett recycle- und sogar kompostierbar.

Diese natiirliche Folie eignet sich hervorragend zum
Verpacken von Brot oder Kise, fiir das Pausenbrot,
aber auch zum VerschlieBen von Schiisseln wihrend
der Teiggare sowie zur Frischhaltung im Kiihlschrank.
Sie passt sich jeweils der Form an und (um)schlief3t sie
perfekt. Trotz des angenehmen Bienenwachs-Aromas

gehen keine Geriiche auf die Lebensmittel iiber. Die
Folie l4sst sich einfach mit kaltem Wasser abwaschen Bee’s Wrap 3er-Set grof3
und immer wieder verwenden. 33x35cm ' el

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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https://www.alles-rund-ums-hobby.de/de/zeitschriften/brot/bees-wrap-sandwich-33-x-33-cm
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Wenn es um die richtige Wiirze geht, sind
Krauter und Gewiirze nicht weit. Ohne sie
ware es schlichtweg langweilig auf dem
Teller. Mit ihren vielfdltigen Aromen entfiihren
sie uns in feurige, milde, herbe und siiBe
Geschmacksregionen. Facetten, die auch in
der SpeiseRammer ein spannendes Erlebnis
bieten. Wir zeigen nicht nur international
bekannte Klassiker, sondern auch wie man
schnell und einfach eigene Krauter anpflanzt,
erntet, trocknet und rebelt. Daflir reisen wir
einmal um die ganze Welt und fragen uns: Wie
aromatisch und zugleich haltbar Rann es sein?




&a‘ﬂ/on Krautern und Gewdlrzen
Zwischen

Diiften und Aromen

Text: Heike Trottmann ﬁ /Geliebte Krauter
.\;;!w g S ’b,‘ a7 . '

Was ware die Welt ohne Krauter und Gewiirze? Auf jeden Fall
weniger aromatisch und ziemlich langweilig. Die Frage, welche
Krduter und Gewiirze fiir welches Gericht genutzt werden sollen,
ist vielleicht eine der Gré3ten beim Kochen. Unsere Autorin hat in
diesem Artikel daher ein paar Grundlagen zusammengetragen.
Zwischen heilenden Wundermitteln und aromatischen Zusatzen
gibt es ndmlich noch viel, was die kleinen Pflanzen und Samen
kRénnen.

ewiirze und Kriuter enthalten #therische Ole, die Diifte und Aromen

freisetzen, und viele Pflanzeninhaltsstoffe, die Speisen verdndern, auf-

werten und unseren Mahlzeiten ,,das gewisse Etwas® verleihen. Wenn
Kréuter und Gewiirze mit den librigen Beigaben einer Speise harmonieren,
kann man aus wenigen einfachen Zutaten interessante und gesunde Gerichte
kreieren. Gesund deshalb, da der Verzehr von Krautern und Gewiirzen heilsam
sein, Speisen bekommlicher machen sowie den Stoffwechsel und die Verdauung

anregen kann. Vor allem durch unsere Vorfahren haben sich diese heilende Wir-

Thymian schmeckt frisch-aromatisch . e
und harmoniert gut mit allen anderen kungen hervorgetan, die sie dann als ,,Hilfsmittel* zur Herstellung von Nahrung

mediterranen Krdutern verwendeten.

Dartiber hinaus haben Krauter und Gewiirze eine grof3e kulturelle Bedeutung.
Sie spielen ndmlich eine grofle Rolle bei traditionellen und rituellen Festen zahl-
reicher Kulturen. Man denke hierbei an Gewlirze wie Nelke, Ingwer, Zimt oder
Kardamom, die beispielsweise Tee oder Wein allein durch ihren Duft oder ihren
Geschmack in weihnachtliche Spezialitdten verwandeln.

Verlorenes Wissen

Das Krauterwissen war lange Zeit in den Klostern eingeschlossen und wurde
nur langsam einer breiteren Offentlichkeit Laien preisgegeben. Weitreichendes
Wissen kam auch iiber die grolen Handelsstra3en aus dem Orient in européische
Breiten. Wahrend in den Landern Afrikas und Arabiens, wo viele Gewiirze und
Krauter beheimatet sind, das Wissen iiber Wirkungen, Verarbeitung und Anwen-
dung noch heute an die junge Generation weitergegeben und somit Kulturgut
lebendig erhalten wird, ist in den Industrieldndern mit ihren hohen Bildungsstan-

dards derartiges ,,altes” Wissen verloren gegangen.

Es ist eine Entwicklung unserer Zeit, dass viele einst exotische Zutaten iiberall

erhiltlich und bezahlbar sind. Wo sie noch vor wenigen Jahrzehnten begehrte

Handelsware waren, die iiberwiegend privilegierten Gesellschaftsschichten vor-

Bohnenkraut mit seinem pfeffrigen L. . . . .
Geschmack eignet sich hervorragend zum behalten waren, sind sie heute fiir viele Menschen selbstversténdlich. Dies bringt

Trocknen, da es kaum Geschmack einbiif3t jedoch auch einen Verlust der Wertschitzung mit sich.
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Die getrockneten Bliiten des Lavendels geben
Geschmack und Farbe. Er gedeiht priachtig in

der Provence, gehort aber nicht traditionell in Krauter kénnen sortenrein oder bereits als
die bekannte Krdutermischung. Mischung zum Trocknen aufgehingt werden
Der neue Fokus Wihrend im Sommer frische Krauter direkt verarbeitet werden, werden sie flir
Aber auch heimische Kréauter und Gewiirze den Winter getrocknet und zu Krdutermischungen weiterverarbeitet. Um einen
werden nicht mehr in dem Maf3e wertgeschétzt, reibungslosen Trocknungsvorgang zu gewihrleisten, sollte man bei der Verarbei-
wie sie es verdienen. Geschuldet ist es zum einen tung von Krautern folgende Punkte beachten:

der Erschwinglichkeit der Produkte, zum ande-

ren kommt aber auch ein neuer Trend hinzu: Die Das beste Aroma haben Krauter kurz vor der Bliite. Hier ist auch der ideale

Schnelllebigkeit unserer Zeit und diverse gesell- Zeitpunkt zum Trocknen. Man verwendet nur saubere, unbeschidigte Kriuter,

schaftliche Umstrukturierungen, wie Berufstéitigkeit, — niemals vertrocknete, faule oder vergilbte Pflanzen.

Kantinenverpflegung und vieles mehr, riicken soge-

nanntes ,,convenience food“ in den Mittelpunkt. Vor ~ Wichtig ist auch: Der Trockenvorgang sollte nicht langer als zwei Tage dauern,

allem Dingen im Trockennahrungsbereich ist eine da sonst Aromen und Wirkstoffe verloren gehen.

Zunahme an ,,To-Go-Ware*, wie Wiirzmischungen,

Trockensuppen und dhnliches — teilweise mit frag- Trocknen von Blattern und Sta ngeln

wiirdigen Inhalts- und Fiillstoffen — zu verzeichnen. Die Ernte von Bléttern und Stangeln erfolgt bestenfalls am Vormittag und an
einem trockenen sonnigen Tag. Fiir die anschlieBende Trocknung die Stéangel

Eine Studie aus 2017 (Consumers‘ Choice 17)

zeigt, dass in weniger als jedem vierten Haushalt

in Deutschland noch téglich gekocht wird und

meistens gerne zu Fertigware gegriffen wird. Oft hat

dies zur Folge, dass man den Weg der Zutaten vom

Garten oder Feld in die Kiiche nicht mehr kennt

und die Wertschitzung der heimischen Nahrung

leidet. Dabei ist das heimische Anbauen sowohl

bereichernd als auch geschmacksintensiver als die

Fertigvariationen aus dem Supermarkt.

Grundlagen des Krautertrocknens
Wer einen eigenen Garten hat, kann Kréuter und
Gewlirze anbauen, um sich den Sommer iiber selbst
zu versorgen und Vorréte fiir den Winter zu schaf-

fen. Wer keinen Garten besitzt, kann alternativ iiber

regionale Mirkte schlendern und sich eindecken. Krauter kdnnen auch auf Tablets Salbei getroc1.<r.1et: Der l'.I'le.dl-

) . . R getrocknet werden. Am besten terrane Salbei ist fiir kraftige
Eine schone Alternative, um auch lokale Handler zu jeckt man sie hierfiir mit einem Kriutermischungen geeignet,
unterstiitzen. leichten Tuch ab neigt aber zur Dominanz
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Zwiebeln und
Knoblauch werden
grob gehackt
getrocknet und
koénnen nach dem
Trocknen zu Pulver
verarbeitet werden

Luftdicht in Glaser
abgefiillt halten
getrocknete Krauter
mindestens 1 Jahr

samt Blatter entweder in kleinen Biindeln authdngen
oder liegend ausbreiten. Der Raum sollte dazu gut
beliiftet, dunkel und trocken sein. Besteht dennoch
erheblicher Lichteinfall, einfach die Krauter mit
einem leichten Tuch aus Naturfaser bedecken, damit
sie ihre Farbe behalten.

Die Kriuter sind trocken, wenn sie bei Beriithrung
knistern und kénnen in verschlieSbaren Gldsern
oder Dosen luftdicht aufbewahrt werden.

Samen trocknen in der Sonne,
wie hier Fenchelsamen

Trocknen von Krdutersamen

Etwas anders verhilt es sich mit Krautersamen wie
Kiimmel, Fenchel, Anis oder Liebstockel. Diese
sollten frith im Morgentau gesammelt werden, da —
wenn die Pflanzen zu trocken sind — zu viele Samen
verloren gehen. Zum Trocknen werden sie auf ein
Tablett oder dhnliches in die Sonne gelegt. Sobald
sie trocken sind, werden sie von den Pflanzenteilen

getrennt.

Nach der Trocknung ist vor dem Geschmack. Sind
die Kréuter getrocknet, geht es ans Mischen. Dafiir
stehen viele Moglichkeiten zur Verfligung und in der
Regel entscheidet der eigene Geschmack und die
Fantasie. Generell gibt es keine Grenzen, Kréauter
passen fast immer zueinander — wer dennoch einen
Leitfaden zum Kréutermischen haben mdochte, findet
eine ausfiihrliche Anleitung dazu im Artikel ,,Krdu-
terkunde®. Hier sei schon mal vorweggenommen:
‘Wenn man unsicher ist, hilft es sich an die natiirli-
che Herkunft der verschiedenen Krauter zu halten.
So passen mediterrane Kréuter gut zusammen, wie
zum Beispiel Rosmarin, Basilikum und Thymian
oder Lavendel, Bohnenkraut und Oregano.

Ebenso verhdlt es sich mit orientalischen Krautern
und Gewiirzen. Es harmonieren gut Kreuzkiim-
mel, Koriander und Chili oder Zimt, Ingwer und
Kardamom. Eine Anderung des Mischverhiltnisses
ergibt oftmals eine vollig neue Kreation der selben
Kréuter. Daher keine Scheu beim Ausprobieren! I
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Text: Heike Trottmann €9 /Geliebte Krauter Fine Rleine Reise um die Welt

Krautermischungen

Das Schone an selbstgemachten Krauter- und Gewiirzmischungen: Sie sind frei von Konservierungs-,
Fillstoffen oder Rieselhilfen. Umso schoner, wenn man aus jeder Ecke der Welt handverlesene Eigenkreationen
parat hat und so eine Extra-Prise Selbstgemacht in ein Gericht hinzufiigen Rann. Los geht es mit der
Krauterreise um die Welt. Ubrigens: Bei allen folgenden Rezepten sollten die Zutaten aus Griinden der
Haltbarkeit getrocknet und in guter (Bio-)Qualitat verwendet werden.

VIVE LA FRANCE -

FRANZUSISCHE KRAUTERMLSCHUNGEN

Frankreich ist bekannt fiir seine exquisite Kiiche, die stark geprégt ist von den
unterschiedlichen Regionen des Landes. Finden wir in der fle-de-France mit

der Hauptstadt Paris eine groBstddtische Meisterkiiche, so genielen wir in der
Champagne solide, einfache Speisen. Im Elsal} dagegen gibt es eher alemannisch
deftige Hausmannskost, wiahrend das Burgund eine feine, vom bekannten Wein

-
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geprigte Genieferkiiche préisentiert.

So pflegt jede der 18 Regionen eine eigene Esskultur, mitgepragt von ihrer
geografischen Lage. Doch wihrend uns noch immer viele Regionen unseres
Nachbarlandes unbekannt scheinen, kennt wohl jeder die Provenge mit ihrem
mediterranen Klima und ihrer reichen Schonheit.

Kréuter der Provence (Herbe de Provence) ist wohl die bekannteste Krauter-
mischung der franzosischen Kiiche. Hier werden Kréuter verarbeitet, die in
Siidfrankreich noch immer wild wachsen. Die Mischung kann unterschiedlich

zusammengesetzt sein. Immer verwendet werden Bohnenkraut, Rosmarin und

Thymian. Oregano und Majoran verwendet man héufig. Lavendel gibt den Eine der bekanntesten Saucen in
besonderen Kick und sorgt auch fiir etwas Farbe. Argentinien ist Chimichurri
LUTATEN Buenos DiAs ARGENTINA

= 1 EL Bohnenkraut

» 1 EL Rosmarin

Sowohl die européische Kiiche als auch die beson-

dere geografische Lage beeinflussen die Kiiche

= 1 EL Thymian Argentiniens. Die in der Pampa-Region verbrei-
= 1 EL Oregano tete Rinderzucht bringt einen hohen Anteil besten
« 1 TL Majoran o Rindfleisches in die Gerichte. Eine eigenstindige
1 TL Lavendelbliiten Die Mischung Krduter  argentinische Kiiche findet sich im Nordwesten des
|} .
der Provence frisch und Landes. Diese Gerichte beinhalten oft Mais und
getrocknet

Reis und zeichnen sich durch eine pikante Zuberei-

tung mit vielen Gewdirzen aus.

Chimichurri (Rezept auf der nédchsten Seite) ist wohl
eine der beliebtesten und bekanntesten Saucen, die
zu vielen Gerichten gereicht wird, insbesondere zu
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gegrilltem Rindfleisch, die aber auch als Marinade fiir
Fisch und Gefliigel verwendet wird. Bestandteile der
Gewiirzmischung sind Krauter wie Oregano, Thymian
und Lorbeer, Chili, Paprika, Knoblauch und Zwiebel.
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ZUTATEN

= 1 EL Petersilie
* 1 EL Oregano
= 1 TL Thymian
= 1/4 bis 1/2 TL Chili

= 2-3 TL gehackter getrockneter
Knoblauch

* 1 EL Zwiebelpulver
= 1TL Salz
= 1 TL schwarzer Pfeffer

GRUEZL SCHwYZ

In der Schweizer Kiiche verbinden sich franzdsische,
deutsche und norditalienische Einfliisse. Dennoch ist
auch sie regional sehr unterschiedlich. Die meisten
Gerichte lassen sich den einzelnen Kantonen zuord-

nen, doch sind viele Gerichte {iber die regionalen

Typisch mediterrane
Krduter wie Thymian
und Rosmarin
diirfen bei einer

Grenzen hinweg in der ganzen Schweiz beliebt.

CIA0 BEwA LTALIA

Eine der bekanntesten Kriuter- und Gewiirzmi-

schungen der Schweiz sind die ,, Tessiner Kréuter*. italienischen Italien ist nach wie vor eines der beliebtesten
Sie sind ein Allrounder in der Schweizer Kiiche E{?&ti;ﬁlesrfhung Urlaubslander der Deutschen, Osterreicher und
und werden fiir viele Gerichte verwendet. Auch fiir Schweizer. Die italienische Kiiche blickt auf eine
vegane Rezepte sind sie wunderbar geeignet. lange Tradition zuriick und auch sie ist durch die
geografische Lage sehr vielfiltig.
2'2 Tf ischt ‘ knete Pil Unterschiedliche Verhiltnisse, sowohl geografisch
gemischte ge roc_ nete Fiize als auch klimatisch, sorgten fiir eine oft vonein-
*1-2TL getrOCknete Zwiebel ander unabhéngige historische Entwicklung, was
» 1-2 TL Rosmarin auch eine unterschiedliche Kulinarik entstehen lief3.
= 1-2 TL Paprikapulver edelsuf Deshalb ist es oft schwierig von ,,der* italienischen
«1TL Ore gano Kiiche zu sprechen. So lduft man Gefahr, die itali-
1 TL Basilikum enische Kiiche auf Pizza und Pasta zu reduzieren.
Interessant ist die historische Unterscheidung zwi-
e g
* 1 TL Petersilie schen der ,,Cucina alto-Borghese®, seit der Renais-
= 1 TL Sellerie sance die Kochtradition der hoheren Gesellschafts-
» 1 TL Pfeffer schichten, und der ,,Cucina povera“, der Kiiche der
«1/2 TL Ma jorcm drmeren bauerlichen und stidtischen Bevolkerung.
« 1/2 TL Koriander Mehr als andere Lénderkiichen fand die italienische
Kiiche weltweite Verbreitung seit den Anfangen des
letzten Jahrhunderts. Die Toskana gehort zu den
beliebtesten Ferienregionen und sei mit ihrer typi-
schen ,toskanischen Krautermischung besonders
erwéhnt. Ein Klassiker mit vielen Variationen.
ZUTATEN
» 2 EL Oregano
Ein Teeloffel 9

» 2 EL Rosmarin
= 2 EL Thymian
= 2 EL Majoran

Basilikum rundet
unter anderem
die , Tessiner
Krauter“ ab




AFRIKA — DER GEWURZKONTINENT

Die afrikanische Kiiche ist regional sehr vielsei-
tig. Dieser groB3e, wunderbare und geheimnisvolle
Kontinent wiirzt in allen vier Himmelsrichtungen
sehr unterschiedlich. Wéhrend im Norden orienta-
lisch-scharf gegessen wird und viele morgenlén-
dische Gewilirze verwendet werden, hilt man sich
in der Kiiche Westafrikas mehr an die heimischen
Kochbananen und Maniok (eine kartoffeldhnliche
Stirkepflanze), die von zuriickkehrenden Sklaven
im 19. Jahrhundert nach Afrika mitgebracht wurden.
Paradieskorner und Kubebenpfeffer sind typische
Gewlirze. Die Kiiche Ostafrikas ist beeinflusst von
der asiatischen und indischen Kochkultur und Siid-
afrika wurde vor allem durch européische Einfliisse
geprégt. Zudem ist die afrikanische Kiiche gesund
und meist einfach, jedoch noch wenig bekannt in
Mitteleuropa.

Harissa ist eine nordafrikanische Spezialitat und
somit orientalisch beeinflusst. Es handelt sich um
eine sehr scharfe Gewiirzmischung oder -paste, die
aus bis zu 20(!) Kréutern und Gewlirzen hergestellt
wird. Konkrete Anleitungen und Rezepte gibt es
hierfiir nicht — zu viele Variationen gibt es. Haufig
werden Chilischoten, Kreuzkiimmel und Koriander-
samen verwendet. Knoblauch sollte {ibrigens nicht
fehlen.

LUTATEN

* 10 g Chilipulver

" 4-6 TL Knoblauch

" 4 EL Salz

" 6 EL Koriandersamen

* 4 EL Kreuzkiimmel
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USA - DAs LAND DEr )
KULINARISCH UNBEGRENZTEN MOGLICHKELTEN

Wer denkt Burger, Hot Dogs und Fries sind alles, was die USA kulinarisch zu

bieten haben, hat weit gefehlt! Viele verschiedene Einwanderer, viele verschiedene
Geschmaicker. Jeder Bundesstaat und jede ethnische Gruppe hat seine eigenen
Kreationen. Besondere geografisch-klimatische Bedingungen und die Ausbreitung
iiber verschiedene Klimazonen bieten viele verschiedene Produkte. All das macht die
USA auch kulinarisch gesehen zu einem Land der unbegrenzten Moglichkeiten.

Die Cajun-Kiiche beispielsweise ist einfach und man findet ihren Ursprung im
Stiden der USA, genauer gesagt in Louisiana. Sie wurde von den Nachfahren
franzosischstimmiger Siedler entwickelt und ist mit der kreolischen Kiiche
eng verwandt. Zum einen wurde sie von der européischen Kiiche anderer
Einwanderer beeinflusst, zum anderen passte man sie an die Zutaten an, die im
Mississippi-Delta vorhanden waren. Fisch, Flusskrebse und Gemiise wie Mais,
Okra-Zwiebeln, Knoblauch und Chili gehoren ebenso zu dieser Kiiche wie die
traditionell gehaltenen Schweine und Gefliigel.

Es handelt sich um eine leicht scharfe, eher rustikale Kiiche mit Einfliissen von
verschiedenen Kriutern und Gewiirzen, die eine wichtige Rolle spielen. Natiir-

lich gibt es auch bei der Cajun-Gewiirzmischung verschiedene Variationen. Die ‘
Basis allerdings besteht aus Thymian, schwarzem Pfeffer, Majoran, Zwiebeln

und Knoblauch, Paprika,
Salz und Cayennepfeffer.

ZUTATEN

* 2 TL Paprika edelsuf
* 1-2 TL Majoran

* 1-2 TL Knoblauch

" 1TL Zwiebel

* 1 TL Cayennepfeffer
" 1/2 TL Kreuzkimmel
" 1/2 TL Lorbeerl

Majoran ist hdufiger
Bestandteil in
Krautermischungen
der ganzen Welt
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% Schwierigkeitsstufe:r ki
. Aufwand: .3, SAs
! Haltbarkeit: Lo gAahs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

BIERCOCKTALL -

Wenn die Temperaturen langsam hochklettern, die Wolkendecke aufreif3t
und die Garten- oder Balkonmdbel entstaubt sind, braucht es nur wenige
Augenblicke, bis das Riihle Getréank auf dem Tisch steht. Wir appellieren
fir mehr Vielfalt im Glas und unser Autor Joseph Trottmann stellt passend
dazu einen sommerlich-spritzigen Biercocktail vor, der sowohl mit als auch
ohne Alkohol genossen werden Rann. Denn Bier mit seiner hopfigen Note

eignet sich hervorragend fiir einen Mix mit Hochprozentigem oder bei der
alkoholfreien Variante mit siBer Grenadine.

ZUTATEN”
Summerjoy Summerjoy free
Gin mit Pale Ale Grenadine mit alkoholfreiem Bier
* 150 ml Bier Pale Ale » 100 ml Alkoholfreies Bier
* 15 ml Zuckersirup » 100 ml Ginger Ale
* 15 ml Zitronensaft = 20 ml Grenadine
(frisch gepresst) » 10 ml Limettensaft
) 4_0 ml Gin » Eiswurfel
 Eiswiirfel » Limettenstiicke
» Zitronenstlcke
* Rosmarinzweig *Ergibt ein Glas

= Alle Zutaten — aufer Bier und Eiswiirfel — vermischen. Anschliefend das Bier hinzuge-
ben. Durch spiteres HinzugieBen geht die schone Schaumkrone namlich nicht verloren.

= Mit Eiswiirfeln und frischen Krautern dekoriert ist es das ideale Getréank fiir laue

Sommerabende. I

Rezepte & Bild: Josef Trottmann (@) @trottmen (@) @geliebteheimatoberpfalz

ZUTATEN”
= 300 ml Wasser

» 500 g Zucker fir einen
besonders dickfliissigen
Zuckersirup

= Zunéchst Wasser in einen Topf geben.

= Den Zucker dazugeben und verriihren.

= Beides Erhitzen und kurz Aufkochen

lassen.

L UCKERSIRUP

Von Vorteil ist mehr Zucker und weniger Wasser bei der Herstellung zu
verwenden. Dadurch wird ein Verwdssern des Cocktails verhindert und
die SliRe kommt gut zur Geltung.

= Unter stdndigem Riihren 5 Minuten bei ® Im Kiihlschrank aufbewahrt, ist der
kleiner Hitze aufkochen bis der Zucker Zuckersirup bis zu 6 Monate haltbar. I
sich aufgeldst hat.

= Den Zuckersirup gut abkiihlen lassen und
anschliefend in Glasflaschen fiillen.
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Text & Bilder:
Margarete Preker

r@ @brotpassion
g brotpassion.de

Krauter und Gewdirze Rombinieren

Krauterkunde

Der Anbau von Gewdirzen und Krautern im Garten oder auf dem Balkon bietet ein Potpourri an Mdglichkeiten.
Davon profitiert man nicht nur im Sommer, sondern Rann durch simple Trocknungsverfahren auch im

Winter feine Gewiirzmischungen griffbereit haben. Dafiir braucht es dann nicht mal mehr die Fiille an fertig
getrockneten Kriutern aus dem Supermarkt. Oft haben diese Gewiirze auch eine schlechte Okobilanz aufgrund
der langen Transportwege. Es lohnt sich also, Gewiirze aus regionalen und saisonalen Pflanzenteilen selbst
herzustellen. Das ist nicht nur natiirlicher und umweltschonender, sondern auch erstaunlich einfach und schont
zudem den Geldbeutel.

uallererst: Was sind Gewiirze iiberhaupt?

Gewlirze sind getrocknete oder zerkleinerte

Pflanzenteile, die dank ihrer Inhaltsstoffe den
Geschmack und die Bekdmmlichkeit verbessern
— streng genommen sind deshalb Salz und Zucker
keine Gewiirze. Aus frischen oder getrockneten
Krautern, Samen und Wurzeln lassen sich ganz
einfach eigene Krautermischungen herstellen. Dafiir
braucht es etwas Kreativitdt und Wissen — oder

einfach einen Leitfaden.
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Vorweg sollte man sich die Frage stellen: Wo soll
das Gewiirz zum Einsatz kommen und wie soll es
schmecken oder riechen? Dafiir am besten bekannte
Kréuter und Samen miteinander kombinieren oder
an bereits bekannten Gewiirzmischungen orientieren
Hilfreich ist ebenfalls, Gewiirze auf ein bestimm-
tes Gericht anzupassen, wie zum Beispiel Pizza
oder sich an einem bestimmten Thema oder Land

zu orientieren, wie Zwiebelconfit und Frankreich.

Generell ldsst sich empfehlen:



1) Aus dem Garten: Frisch geerntet kénnen die gewéhlten Kriuter getrocknet und zu feinen
Gewiirzmischungen verarbeitet werden. 2) Ein kleiner Einblick den Krdutergarten der Autorin

« Kombination aus einem Kraut / Gemiise-Zutat
mit Salz oder Pfeffer

« Kombination mehrerer Krauter zu einer
Gewlirzmischung

« Auswahl eines Gewiirzes, das als Herzstiick dient

Nun kann man damit schon einige schone Basics
herstellen. Eine weitere Moglichkeit, Krauter fiir die
Gewlirzmischung auszuwihlen, ist das sogenannte
Food-Pairing. Hier werden Kréuter aus derselben
Aromagruppe verwendet, um ein harmonisches
Geschmackserlebnis zu erzielen. Entscheidend

fiir die Aromagruppe ist hier die Entwicklung des
Geschmacks beim Kochen, ihre Geruchsschwelle
oder auch die Fliichtigkeit der Aromastoffe. Eine
Aromagruppe bilden beispielsweise mediterrane
Kréuter, wie unter anderem Thymian, Rosmarin und
Oregano.

Eine andere Moglichkeit stellt das Food-Com-
pleting dar. Im Gegensatz zum Food-Pairing
werden hier gezielt Krauter ausgesucht, die unter-
schiedlichen Aromagruppen angehéren, um einen
Geschmackskick zu erzielen. Um beim vorigen

Beispiel zu bleiben, werden hier Thymian, Rosmarin
und Oregano mit Knoblauch oder Minze erginzt,
die andere Aromen als die der mediterranen Krauter

liefern.

Mischverhaltnis

Nachdem die Grundlagen geklért wurde, geht es nun
ans Eingemachte. Beim Zubereiten einer Gewliirzmi-
schung ist alles erlaubt, was schmeckt. Immerhin ist
der Geschmackssinn bei jedem Menschen unter-
schiedlich ausgeprégt. Diese einzigartige Hand-
schrift macht eine selbstgemachte Kriutermischung
zu etwas ganz Besonderem. Von daher ist ein Leitfa-
den, wie dieser hier geboten wird, durchaus ratsam
beim Einstieg in die Welt der Krautermischungen,
jedoch darf auch immer eine Prise Mut bei der
Vermengung hinzugefiigt werden.

Wie oben beim Thema Food-Pairing und Food-

Completing angeschnitten, haben Krauter, Samen und
Waurzeln unterschiedliche aromatische Eigenschaften.
Einige sind kriftig und dominant, andere sind aroma-
tischer und wiederum andere sind dezent. Das gleiche

gilt fiir scharfe, bittere oder zitrusartige Aromen.
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Eine einfache Regel bei Mischen von Gewiirzen ist die 2-1-0,5 beziehungs-
weise -0,25-Regel, die wie folgt lautet:

« 2 Teile harmonierende, aromatische oder milde Aromen

« 1 Teil sehr aromatische oder dominierende Aromen

+ 0,5 Teile dominierende oder gegensétzliche Aromen

« 0,25 Teile Salz (optional)

Aromatische Kréuter zu gleichen Teilen und kréftige Kriuter reduziert mixen. Gut
erkennbar wird das an einigen Beispielen von trockenen Gewiirzmischungen:

LTALLIENISCHE GEwORZMISCHING  MAMA MIA”
» 2 EL Basilikum

» 2 EL Majoran
= 2 EL Oregano
= 2 EL Petersilie
= 2 EL Rosmarin
= 2 EL Thymian
= 1 EL Knoblauchpulver

Die Auswahl der Kriauter und Gewlirze sollte
zum einen nach der Aromagruppe geschehen ...

Die aromatischen mediterranen Kréauter wurde alle
zu gleichen Teilen in die Mischung gegeben, wih-
rend das gegensitzliche Aroma (Knoblauchpulver)
nur zur Hélfte hinzugefiigt wurde.

Beim folgenden Rezept wird diese Regel auch
gut sichtbar, wo die Bandbreite an Aromen einge-

setzt wird:

Herees pe Provence
» 6 EL Oregano

» 6 EL Thymian

» 4 EL Bohnenkraut
» 1 EL Salbei

» 1 EL Rosmarin

= 1/2 TL Lavendel

Nachdem eine Gewiirzmischung hergestellt ist,
wird sie auf ihren Geschmack sowie Geruch gepriift
und verkostet. Das anschlieBende Verkosten dient
zur Optimierung der Gewlirzmischung, so konnen
schwach ausgebildete Aromen oder unerwiinschte
Geschmackserlebnisse reduziert werden, bis die

eigene Gewlirzmischung so schmeckt, wie es

gewollt ist.
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... zum anderen sollte man sich fragen, welchen Geschmack man im Gericht erzielen méchte

Zum Schluss benétigt die selbstgemachte Kréuter-
mischung noch einen besonderen Namen, der den
Geschmack, die Zutaten oder das zu wiirzende Gericht
widerspiegelt, wie beispielsweise ,,Reise nach Italien®,
,,Wilder Krautergarten oder ,,Zaubersalz*.

Gewiirze richtig aufbewahren

Ganze oder gemahlene Gewiirze am besten in
lichtgeschiitzten Metalldosen oder griinen sowie
braunen Glésern aufbewahren. Durchsichtige Glédser
werden lichtgeschiitzt in einer Schublade oder im
Regal gestellt. Eine konstante, nicht zu heifle und

nicht zu kalte Raumtemperatur ist fiir das Aroma der

Wenn die Auswahl erfolgt ist, kann
das Mischen beginnen

Gewlirze von Vorteil. Gewlirze nicht im Regal tiber
den Herd oder im Kiithlschrank lagern, ausgenom-
men sind hier Gewlirzpasten und Pestos, denn hier
besteht durch die Feuchtigkeit die Gefahr, dass uner-
wiinschte Bakterien das Gewiirz beeintréchtigen.
Richtig gelagert sind sie drei bis fiinf Jahre haltbar.

Ubrigens: Gemahlene Gewiirze verlieren im Ver-
gleich zu ungemahlenen schnell ihr Aroma, ihren
Geschmack und ihre Farbe. Daher sollten sie mog-
lichst ziigig verwertet werden. Zwar sind gemahlene
Gewiirze auch nach zwei Jahren genief3bar, aber das

Aroma ist nicht mehr dasselbe. |

Es gibt eine Vielzahl an Kombinationsmdoglichkeiten.

Wichtig ist: Ausprobieren




Frisch.gepfliickt: Viele
(Wild-)Krauter sind
auch Heilpflanzen,
wie beispielsweise
Gansebliimchen

Text: Margarete Preker.

@brotpassion

=

g brotpassion.de

Gewuirzkrauter

~>7yon A bis

Eine Prise hiervon, eine Prise davon — wer im Garten die Krauter vor lauter Pflanzen nicht mehr sieht,
taumelt gerne mal ins Gewdirzdelirium. Wir haben einige der bekanntesten, beliebtesten und vielleicht auch
Uiberraschendsten Gewiirzkrauter zusammengefasst.

ANLS: Ist eines der iltesten Gewiirz-
kréuter, die als Heilpflanze und Kiichen-
gewiirz bekannt ist. Die Samen des Anis
werden in Backwaren, Soflen und Suppen

verwendet.

BORRETSCH: Besser bekannt als das
Gurkenkraut, schmeckt etwas sduerlich
und das Aroma dhnelt ein wenig dem
der Gurken — deshalb auch der Name.
Borretsch hat hiibsche blaue Bliiten, die

wie seine Blétter essbar sind. Kleingehackt

schmecken Borretschblitter zu Gurkensa-
lat, Salat, Krauterquark, Eierspeisen und
kalten SofBen.

CURRYKRAUT Das Kraut duftet
intensiv nach Curry. Mit den Blattern
der Pflanze werden Reis und Fleischge-
richte vor allem in der asiatischen Kiiche

gewlirzt.

DILL: Dillsamen und Bliitenstinde
werden zum Einlegen von Gurken oder
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zum Ansetzen von Kréuteressig benutzt.
Dillblétter geben Salaten, Kartoffeln, But-
ter und Fisch eine feine Note.

ESTRAGON: Oder auch Dragon genannt
wird hdufig zum Wiirzen von Sof3en und

Kiésegerichten verwendet.

FRAVENMANTEL.: Wichst an Ufern
und feuchten Wiesen. Die gelben Bliiten
und Blatter werden als Heil- und Gewtirz-

kraut in Salaten und Suppen verwendet.



Der geerntete Liebstockel ist bereit
fiir die Weiterverarbeitung

GANSEBLUMCHEN: Ist als Heilpflanze
und Wildkraut bekannt. Thre Bliiten-
knospen werden als Kapern eingelegt,
offene Bliiten schmecken in Salaten und

Smoothies lecker.

HIRTENTASCHEL: Findet man von
April bis Oktober an sonnigen Standorten.
Es wird als Gewtirzkraut fiir Wildkréuter-
salate, Rohkost, Suppen und Kréauterquark
verwendet.

KAPUZINERKRESSE: ,Die Blume
der Liebe* hat ein kresseéhnliches Aroma.
Blatter und Bliiten konnen in Salat, Kriu-
terquark oder auf Brot verwendet werden.
Die griinen, unreifen Samen werden als
Kapern eingelegt.

LIEBSTUCKEL: War frither die
Hauptzutat fiir aphrodisierende Getrénke.
Heute kennt es jeder als ,,Maggi“-Kraut.
Bei Liebstockel konnen alle Pflanzenteile
verwendet werden. Die Blitter und Samen
des Liebstockels eignen sich hervorragend

zum Wiirzen.

MAJORAN: Hat ein stark-wiirziges
Aroma und enthilt 4therische Ole. Das
duftende Kraut wird getrocknet und
behilt dabei seine starke Wiirzkraft.
Frischer oder getrockneter Majoran
schmeckt zu Fleisch und Kartoffelge-
richten, deftigen Suppen, Auflaufen und
Tomatengerichten.

Im Garten unserer Autorin gedeihen neben
Sonnenblumen auch iippige Strducher Kapuzinerkresse

NACHTKERZE: Wird auch ,,Schinkenwur-
zel“ genannt, weil sich ihre Wurzeln beim
Kochen rétlich verfirben. Wurzeln kénnen
wie Schwarzwurzeln verwendet werden.

OLLVENKRAUT Passt gut zu mediter-
ranen Gerichten wie Pesto und Pasta. Das
Kraut wird beim Einlegen von Gurken und
Oliven gerne verwendet.

PETERSLLLE: Gibt es in kraus sowie
glatt und sie duftet herb-wiirzig. Petersilie
kann getrocknet und eingefroren werden,
verliert jedoch an Aroma. Am besten frisch
Verwenden. Es passt zu Kartoffeln, Sala-
ten, Gemiise, Suppen und Sof3en.

QUENDEL.: Oder besser bekannt als
Feldthymian wird am besten mitgekocht.
Dadurch entfaltet sich sein volles Aroma.
Aufgrund der vielen #therischen Ole eignet

er sich auch gut zum Trocknen.

RINGELBLUME: Am besten schme-
cken sehr junge griine Blétter, die Salaten
eine besondere Note verleihen. Altere
Blatter schmecken bitter. Bliiten kénnen
als Dekoration verwendet werden.

SENF: Ist eine uralte Gewiirzpflanze.
Junge Senfblatter konnen wie Kresse in
Salate geschnitten werden. Die Schoten
werden getrocknet und dienen zum Einle-
gen von Gurken und anderem Senfgemiise.
Die Korner sind Grundlage fiir Senf.

TRIPMADAM: Bedeutet ,dicke
Madam* und ist in Deutschland als Fett-
henne oder Mauerpfeffer bekannt. In der
franzosischen Kiiche ist das scharf-wiir-
zige Kraut besonders in Salaten, Soflen
und Kréuteressig beliebt. Triebspitzen
konnen das ganze Jahr geerntet werden.
Blithende Pflanzen eignen sich nicht zum
Verzehr.

VOGELMIERE: Wichst in vielen Girten
als Beikraut. Vom Geschmack dhnelt die
Vogelmiere Salat, denn sie ist genauso
mild und zart. Verwendet wird sie in
Wildkrautersalaten, Pestos und griinen
Smoothies.

WASABL: Ist die Grundlage fiir die
bekannte Wasabipaste und kann im Garten
kultiviert werden. Die Blétter und Stidngel
sind scharf und wiirzig und schmecken vor
allem gut in Salaten. Die Wurzel kann wie
Meerrettich verwendet werden.

YSOP: Ist eine Heil- und Gewiirzpflanze,
die in Salaten, Eintdpfen, Kartoffel- und

Fleischgerichten gern verwendet wird.

ZITRONENGERANLE: Die Blitter der
Duftzitronengeranie kdnnen das ganze
Jahr iiber geerntet werden. Aufgrund des
intensiven Zitronenaromas nur mit Gefiihl
zu Salaten und Sofen geben. Die Blitter
verleihen Friichten und Gelees eine beson-

ders spritzige Note. |




Die Moglichkeiten, selbst Vorrdte anzulegen, sind schier unendlich. Manch einer setzt Lik6r an, die Nachste Rocht
Konfitilire und ein Dritter baut Obst und Gemiise im eigenen Garten oder auf dem Balkon an oder fermentiertfiir
den Hausgebrauch. Diesmal gibt Elke Wiskandt Einblicke in ihre Topfe, Pfannen, Schranke und Vorrate.

SPEISEKAMMER: Was hast Du zuletzt verarbeitet?
Elke Wiskandt: Zuletzt habe ich frische Wildkrauter zu Pesto verarbeitet und
einen Teil fiir Tee getrocknet.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Ich habe einfach die Freude am Selbermachen entdeckt. Auch durch meinen
Beruf als Erndhrungsberaterin kam ich immer mehr mit dem Thema in
Beriihrung. Ich mochte wissen, was ich esse, was wo drin ist. Und was gibt es
Schoneres, als mit seinen eigenen Hédnden zu fiihlen und zu verarbeiten? Es

macht einfach unheimlich viel Freude, mit wundervollen Lebensmitteln arbeiten

zu diirfen.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her und mit
welcher Methode?

Ich dorre sehr gerne, egal ob Fruchtleder, rohkdst-
liche Cracker, Griinkohlchips oder Wildkrduter und
Bliiten fiir Tee. Fermentieren ist meine grofte Lei-
denschaft. So ziemlich alles was mir in die Hinde
fallt wird fermentiert. Meine Schitze reichen vom
klassischen Sauerkraut von Dill-Gurken, Tomaten,
Knoblauch, Zwiebeln, Barlauch-Knospen und
Beeren bis zu Blumenkohl mit Kurkuma. Ich backe

auch gerne mit Sauerteig, Roggenvollkornbrot oder

ELkE WISKANDT

auch fiihlen und so liebevoll zubereiten.

Elke Wiskandt liebt alles rund ums Thema Erndhrung. Die leidenschaftliche Kiichenfee hat
ihre Passion zur Profession gemacht: Als Erndhrungsberaterin beschéftigt sie sich intensiv mit
gesunder Erndhrung, Nachhaltigkeit sowie No-Waste-Themen. Die 32-jdhrige Mutter bringt auch

in ihren eigenen vier Wanden nur das Beste auf den Tisch. Dort wird eingekocht, getrocknet,
gebacken und eingemacht. Selbstgemacht ist fiir Elke am schénsten, dann kann sie die Lebensmittel |
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Dinkelvollkornbrot. Das Einkochen

habe ich vor noch nicht ganz so

langer Zeit fiir mich entdeckt und
beschrénkt sich noch auf sehr einfa-
che Sachen wie zum Beispiel Suppen,
Bolognese, Schoko-Zwetschgen,
Falafel etc.

Was machst Du am liebsten und
warum?

Ganz klar Fermentieren und das
Herstellen von Essig! Hier kann ich
meiner Kreativitit freien Lauf lassen,
ich kann mich ausprobieren und
immer wieder Neues entdecken. Es
macht mir eine wahnsinnige Freude,
den Prozess der Fermente und des
Essigs zu beobachten.

Wie lagerst Du die Vorrite?

In Glésern, teilweise in Braunglas
oder Dosen. Alles befindet sich in
meiner Kiiche ohne besondere Vor-

kehrungen.

Welches Equipment méchtest Du in
der Kiiche nicht mehr missen?

Definitiv meinen Holzhobel und
meine grofle Emaille-Schiissel.

Ist Dir auch schon einmal etwas
griindlich misslungen?

Oh ja, Salz-Dill-Gurken, die sich selbst
aufgegessen haben. Ich weil nicht

was passiert ist, aber es hat furchtbar
gestunken und statt Gurken war nur

noch eine giftgriine Sofe im Glas.

Was wiirdest Du jemanden raten,
der selbst anfangen mochte Vorriite
anzulegen?

Einfach machen! Rantasten, testen,
probieren. Nach und nach entwi-
ckelt sich der eigene Stil, man findet
seinen Geschmack und die Liebe zum
Herstellen.

Das Wichtigste neben der Freude ist
das saubere Arbeiten und in meinen
Augen, die Nutzung hochwertiger
Bio-Lebensmittel. Am besten, man
fangt mit den Sachen an, die man
selbst gerne isst. Ich habe damals mit
Sauerkraut gestartet und habe das
dann immer mehr gepimpt und dann
einfach mit anderen Lebensmitteln

weitergemacht.

Woher nimmst Du die Inspiration
fiir neue Gerichte, Rezepte oder
Lagermaoglichkeiten?

Ich probiere einfach. Ich habe noch
nie gerne nach Rezept gekocht oder
zubereitet. Ich mache einfach und
schaue was passiert. Ich bin der
Meinung, man muss sich einfach mal
trauen. Versuch macht klug. Wenn
ich etwas Neues ausprobiere, zum
Beispiel beim Fermentieren, dann
stelle ich immer erstmal ein paar
kleine Gldschen her und probiere in
unterschiedlichen Stadien. Wenn es
fiir mich dann passt, dann schreibe
ich mir grob auf, was drin ist und wie

lange es fermentiert hat.

Was ist Dein Lieblingsrezept, das
Du immer und immer wieder
kochst?

Unsere heiflgeliebte Linsenbolognese.
Super auch zum Einkochen! I
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EikEs L.INSENBOLOGNESE

ZUTATEN

» 600 g Tomaten (puriert)

» 400 m| Wasser

» 300 g Tomaten (gewdurfelt)

» 250 g rote Linsen

» 250 g Champignons
(fein gewurfelt)

= 2 rote Zwiebeln (geschalt und in
feine Wiirfel geschnitten)

» 2 Méhren (in feine Wurfel)

» 1 Knollensellerie (eine Scheibe
fein gewdirfelt)

= 1 Lauch (fein gewiirfelt)

» 2 Knoblauchzehen (fein gehackt)

» 1 EL Tomatenmark

= 1 TL Ahornsirup

= Frischer Thymian, Basilikum und
Rosmarin (fein gehackt)

» Salz und Pfeffer nach Geschmack

= Die Zwiebeln und den Knoblauch in einer
Pfanne, mit etwas Kokosol, bei mittlerer Hitze
glasig diinsten.

= Anschlieend Ahornsirup und Tomatenmark

zugeben und mitdiinsten lassen.

= Nach 5 Minuten das Gemiise zugeben, die
Hitze etwas hoher stellen und leicht anbraten

lassen.

= Wenn das Gemiise bissfest ist, die Linsen,
das Wasser und die piirierten und gewtirfelten
Tomaten zugeben und bei schwacher Hitze
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Das

dauert so zirka 25 Minuten.

= Am Ende dann mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit frischen Kréutern und glutenfreier

Pasta (z.B. Kichererbsen Pasta) servieren. |

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen
und vom aktuellen Projekt zu
erzdhlen? Dann einfach eine E-Mail an
redaktion@speiseRammer-magazin.de
schicken.



ZUTATEN

= 200 g WeiBweinessig
oder Apfelessig

= Eine Handvoll
Kapuzinerkresse-Samen

*Ergibt ein Glas

= Die geschlossenen Bliiten und jungen,
griinen Samen der Kapuzinerkresse
waschen und ganz kurz in einem Sieb
in kochendes Wasser tauchen. Dann in
ein Glas geben und mit aufgekochtem
WeiBlweinessig auffiillen.

Nach 5 bis 7 Tagen Essig abgieflen,
erneut aufkochen und endgiiltig tiber
die Kapern gieflen. Glas verschlieen,

erkalten lassen und kiihl lagern.

Die Kapern sollten vor dem Verzehr
6 bis 8 Wochen ziehen.

Die Kapuzinerkresse-Kapern schmecken
gut im Salat, zu gebratenen und gegrill-
ten Speisen.

Aufgrund des Essigs sind die einge-
legten Kapern mindestens zwei Jahre
haltbar. Angebrochene Gléser im Kiihl-
schrank aufbewahren. |

Tipp
Die Kapuzinerkresse-Samen haben ein
scharfes Aroma, das fir sich allein sehr
schmackhaft ist. Wer es etwas aromatischer

mag, figt SenfkRdrner, Lorbeerblatt und
Chilischote mit ins Glas.

Rezept & Bild: Margarete Preker
_r@ @brotpassion
g brotpassion.de

; Schwierigkeitsstufe:  ghaks
% Aufwand: 9 oke
¢ Haltbarkeit: *hk
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Garten /
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Balkon und Supermarkt

KAPERN AUS
KAPUZINERKRESSE

Als Heilpflanze wirkt die Kapuzinerkresse antibiotisch, kRraftigend
und leicht abfiihrend. In alten Uberlieferungen wird ihr auch eine
anregende Wirkung nachgesagt. Deshalb wurde sie friiher als

ein beliebtes Kraut fur Liebestrénke und Liebesmittel verwendet.
Vielleicht liegt es an der leichten Scharfe, deren Aroma Rressedhnlich
ist und pfefferartig wirkt. Unter anderem ein Grund, warum die
scharfen Samen friiher als;regionaler Pfeffer verwendet wurden. Die
bunten Bliuten, Samen und Blatter der Kapuzinerkresse eignen sich
hervorragend zum Essen und Einmachen.

/
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KAPUZINERKRESSE-
Pesto

Der Klassiker nach regionaler Art. Wie in unserer GewiirzRunde
von A bis Z schon beschrieben, hat die Kapuzinerkresse ein
Rressedhnliches Aroma. Die jungen Blatter der Kapuzinerkresse
eignen sich hervorragend als Spinatersatz, im Salat — oder eben
als leckeres Pesto.

ZUTATEN

» 50 g Kapuzinerkresse-Blatter
= 5 Kapuzinerkresse-Bluten

= 4 Knoblauchzehen

= 120 g Oliven- oder
Sonnenblumendl + etwas mehr
zum Auffullen der Glaser

= 60 g gerostete Pinienkerne,
Mandeln oder Walniisse

» 50 g Parmesan (je nach
Geschmack mehr)

= Salz

» Etwas Zitronensaft

= Glaser vorbereiten: Deckel waschen
und gut abtrocknen, saubere Gléser
bei 110°C im Backofen ohne Deckel
30 Minuten sterilisieren und abkiihlen

lassen.

= Alle Zutaten im Mixer zu einer Paste
verarbeiten, in Gléser geben und mit Ol
auffiillen.

= Ungedffnet hilt sich das Pesto 4 Wochen
im Kiihlschrank. |

Rezept & Bild: Margarete Preker
@ @brotpassion
g brotpassion.de

e e T

. Schwierigkeitsstufe: *yeve

- Aufwand:

Haltbarkeit: .3 o

Verfligbarkeit Zutaten: Garten /
Balkon und Supermarkt

3



Die meisten traditionellen Backer verwenden ihr eigenes Brotgewiirz, das je nach Region zu unterschiedlichen
Teilen gemischt wird. Fiir das Rlassische deutsche Gewiirzbrot werden vorwiegend Gewiirze wie Fenchel,
Anis, Koriander und Kiimmel verwendet. All diese Krduter gedeihen gut im heimischen Garten oder auf dem
Balkon. Selbstgemachtes Brotgewiirz direkt aus dem Garten ins Brot ist 6Rologischer, hat einen Riirzeren
Transportweg, ist gesiinder und preiswerter als jedes geRaufte Gewiirz im Supermarkt. Zudem schmecken die
meisten Gewiirzmischungen intensiver, wenn man sie aus gemahlenen Gewiirzen selbst frisch zubereitet und
vor dem Mahlen beziehungsweise Morsern Samen in einer Pfanne ohne Fett rostet wie im folgenden Rezept.

ZUTATEN
» 2 EL Fenchel

= 2 EL Koriander

» 2 EL Kimmel

» 1EL Anis

» 1/2 TL Liebstéckelsamen

*Ergibt ein kleines Glas

Gewlrzmischung

g Schwierigkeitsstufe: ke
'% Aufwand: eve
] Haltbarkeit: Ak
f

Verfligbarkeit Zutaten: Garten /
§ Balkon und Supermarkt

= Alle Gewiirze vermischen und luftdicht verschlief3en.

mehr dazu. |

Tipp
Mit 0,5 Tt Kar(.i.a—
momkapseln erhdlt dg;g—
Brotgewiirz ein leicht su

emahlener
s Aroma. G
wiirzig rann ersatzwelse

allerding
gemahlene Vari
weniger athensche
Kapseln.
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= Das Brotgewiirz am besten erst kurz vor der Verwendung mahlen, damit die dtherischen
Ole beim Backen ihr ganzes Potenzial entfalten kénnen. Noch aromatischer wird es,

wenn man die Mischung vorher kurz in einer Pfanne ohne Ol anréstet.

= Dosierung: Auf 1 kg Mehl reicht 1 TL Brotgewiirz. Wer es kriftiger mag, fligt etwas

Rezept & Bild: Margarete Preker
r@ @brotpassion
;] brotpassion.de



Krdutersalz besteht aus — wie der Name schon sagt — Krdutern und Salz und wird als Geschmackstrdger oder
zur Konservierung verwendet. Neben den Rlassischen Gewiirzkrautern wie Basilikum, Rosmarin oder Petersilie
eignen sich auch viele Wildkrauter, getrocknete Zitronen- und Orangenschalen, essbare Knollen und Wurzeln
zur Zusammenstellung eines Krautersalzes.

Die Krautersalz-Wiirzmischungen im Supermarkt haben oft ein relativ hohen Salzgehalt Z-WATEN

von circa 80 %. Je weniger Salz, desto mehr kann sich das Krauteraroma entfalten, * 50 g Steinsalz

deshalb ist eine Salzmenge zwischen 20 und 50 % ausreichend, um ein gesundes und = 50 g Wildkrauter

salzreduziertes Wiirzmittel herzustellen. Die Haltbarkeit des Kréutersalzes héngt jedoch

vom Salzgehalt ab: je mehr Salz, desto ldnger die Haltbarkeit. = Alle Zutaten piirieren und
luftdicht verschliefen. |

Fiir die verwendeten Wildkrauter konnen alle essbaren Krauter saisonal frisch gesammelt

werden. |

Rezept & Bild: Margarete Preker
@ @brotpassion
g brotpassion.de

: Tipp g Schwierigkeitsstufe:  ghois

Gut fur ein hausgemachtes Kréautersalz eigenen sich zum Beispiel Barlauch, - Aufwand: KT
Brennnessel, Ganseblimchen, Hirtentdschel, Léwenzahn, Nelkenwurz, Liebstéckel, Y Haltbarkeit: *AA
Sauerampfer, Schafgarbe, Taubnessel, Vogelmiere, wilder Schnittlauch, wilde Méhre ¢ Verfligbarkeit Zutaten: Garten /
und wilde Rauke. Balkon und Supermarkt
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AUST DEM L/ R AUTOMATEN

Jeder Rennt diese Krautermischungen aus dem Supermarkt — die aromatischen Kiichenhelfer verfeinern
im Handumd".hen verschiedenste Gerichte. Ein wahrer Klassiker fiir Gemiise, Fleisch, Fisch oder auch
Krauterbrote ist die stidfranzosische Mischung ,,Krauter der Provence” (,,Herbes de Provence®). Wer einen
Garten besitzt, hat sich daher sicher schon einmal gefragt: Warum nicht einfach selber machen?

> QC;\\ \A



Die frischen Kréuter trocknen
im Dorrautomaten, bis jegliche

Feuchtigkeit entwichen ist
Krauter der Provence bestehen aus einer Mischung an Gartenkrautern, die allesamt gar

nicht ungewohnlich sind. Man findet online und auch in Biichern viele verschiedene Z.WATPEN*

Zusammensetzungen, sodass ,,das Originalrezept™ schwer ausfindig zu machen ist. Sicher « 8 Zweige Oregano (2 g)

ist jedoch, dass sich immer Bohnenkraut, Rosmarin und Thymian in der Mischung befin- 3 39 Zwei 9 R 9 in (5 g)

= O grolse Zweige Rosmarin g

= Circa 20-30 kleine Zweige
Bohnenkraut (2 g)

= Circa 50 kleine Zweige
Thymian (2 g)

= 8 Bliten Lavendel (1g)

den. Vielerorts werden Lavendel und/oder Oregano hinzugegeben, diese sind in diesem
Rezept ebenso beriicksichtigt. Um die Geschmicker noch zu ergéinzen, wéren zusitzlich
Salbei, Lorbeer oder auch Majoran denkbar — der Fantasie sind da keine Grenzen gesetzt.

= Alle Kréuter von Ungeziefer befreien, abwaschen und mit einem Handtuch gut abtrocknen.

= Nun die Zweige auf die einzelnen Bleche eines Dorrgerétes verteilen — am besten eine

Schicht Backpapier darunterlegen, da sich doch immer mal wieder kleine Blitter 16sen * Ergibt 1 kleines Gléschen
Krauter (circa 75 ml Inhalt)
Verwendet werden frische
Krauter (die Gramm-Angabe
in Klammern bedeutet, wie
viel Gramm des geputzten,
abgezupften und getrockneten

Krautes am Ende benétigt
= Wenn alles gut getrocknet ist, die Blatter von den Stielen der Kréuter abzupfen (das werden.)

und dann durch die Gitter fallen konnten.

= Anschlieend alle Krauter circa 8 Stunden lang bei 50°C trocknen. (die Zeit kann je nach
Dérrgerét leicht variieren, man sollte immer einen Blick darauf haben — alle Kréuter miis-
sen komplett trocken sein, weil sie ansonsten im Glas beginnen kénnen zu schimmeln).

geht im getrockneten Zustand duflerst gut).

= Alle Kréuter in eine Kaffee- oder Krautermiihle geben und fein mahlen. Anstelle einer
Miihle kann zum Zerkleinern der Kréuter auch ein Morser verwendet werden. Die e
Kréuter bleiben dann etwas grober, machen sich dann aber gut in einer Pfeffer- oder
Salzmiihle, um Speisen direkt am Tisch nachzuwiirzen.
Rezept & Bilder: Britta Gadtke
= In einem sauberen Glas trocken und dunkel aufbewahren, so erhélt man das Aroma der @ @glasgefluester

Krauter am besten. | |;| www.glasgefluester.de

Tipp Y A -

L

Wer Rein Dorrgerat besitzt, kann die Krauter auch im Backofen bei Resthitze . Schwierigkeitsstufe: AhvS
trocknen. Oder sie im Sommer einfach in die Sonnne legen. Bei der letzteren Aufwand: *Ave
Variante sollte man ein diinnes Tuch oder eine Gaze dariiberlegen, damit bei Haltbarkeit: KAk
einem leichten Windhauch nicht alles wegfliegt und die Kréuter vor Staub { Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
und &hnlichen Verunreinigungen geschiitzt werden. Wochenmarkt, Biomarkt, Garten

ot YK
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Kampf

Getrocknet, gefroren
oder frisch?

der Krauter

Jede und jeder hat sie im Regal oder Schrank stehen — Krauter sind ein ,,Must-Have“ in der Kiiche

und nicht wegzudenRen aus selbst zubereiteten Gerichten. Ohne sie ware unsere Nahrung um einige
Geschmacksnuancen armer. Umso besser, wenn man verschiedene Krauter und Gewiirze parat hat. Um jene
aufzubewahren, gibt es mittlerweile vielfaltige Methoden und MdglichReiten. Sei es eingefroren, getrocknet
verpackt oder eben frisch im Topf. Wir haben uns gefragt: Gibt es Unterschiede im GeschmacR, ja sogar bei den
Nahrstoffen? Was ist schlussendlich besser? Getrocknet, gefroren oder frisch?

n der Krauterkunde unterscheidet man zwischen Heil-, Kiichen- und Gewiirz-

krautern. Erstere dienen dem Wohlbefinden, die beiden Letztgenannten

werden bei der Zubereitung von Speisen eingesetzt werden. Die Grenzen
sind dabei flieBend, so manches Heilkraut ist auch essentiell fiir eine genauso
leckere wie bekommliche Mahlzeit. Zu den Gewiirzen zdhlen dabei die Samen
der Pflanzen, wiahrend man unter Krautern die Verwendung von Pflanzen oder
Pflanzenteilen versteht. An Auswahl mangelt es da nicht. Manche Kréuter wie

Basilikum, Minze oder Salbei weisen sogar verschiedene Sorten auf.

Runde eins: Lagerung

Die ersten Unterschiede fallen bei der Lagerung auf. Frische Krauter sollten
zundchst nach dem Ernten gut unter flieBendem Wasser gewaschen oder alter-
nativ kurz in kaltem Wasser geschwenkt werden. Dabei darauf achten, dass die
Kréuter nicht zu lange im Wasser liegen, da sie sonst an Geschmack verlieren.
Nach dem Waschen vorsichtig trocken schiitteln oder abtupfen.

Am besten ist es, die Krauter direkt zu verwen-
den. Dennoch gibt es einige Methoden, um frische
Kréuter — jedenfalls kurzfristig — aufzubewahren:
Leicht mit Wasser befeuchten und in einen Gefrier-
beutel oder in eine Frischhaltebox geben. So halten
sie sich einige Zeit im Kiihlschrank. Eine weitere
Moglichkeit ist es, die Krauter in ein feuchtes Tuch
einzuschlagen. Einzelne Stingel konnen auch nach
der Ernte in ein Glas Wasser gestellt werden, sodass
der Welkungsprozess hinausgezogert wird.

Dagegen sind getrocknete und gefrorene Krauter
etwas ldnger haltbar und unkomplizierter bei der
Aufbewahrung. Getrocknete Krauter konnen ganz
einfach in einem luftdichten und lichtgeschiitzten
Behiltnis einfach und iiber Monate aufbewahrt
werden. Doch nicht jedes Kraut eignet sich auch
zum Trocknen. So sind insbesondere jene mit harten
Stielen und festen, ledrigen Blittern wie Thymian,
Oregano, Salbei, Beifull oder Majoran fiir den
Trocknungsprozess geeignet. Schnittlauch, Petersilie
oder Basilikum hingegen verlieren ihr Aroma und




Zum Einfrieren bieten sich solche Kriauterwiirfel an. Mit ihnen lassen
sich Kréuter im Vorhinein perfekt portionieren

schmecken schnell strohihnlich. Diese lassen sich dafiir gut in Ol oder Essig
konservieren. Gefroren kénnen jegliche Krauter in Dosen oder in Beuteln und
als Krauterwiirfel lange Zeit ihre Wiirze beibehalten.

Runde zwei: Geschmack

Wie sieht es denn eigentlich mit einem unserer fiinf Sinne aus? Beim Geschmack
geht es bei den frischen Kriutern bereits bei der Ernte los. Um diese in eine Speise
bestens zu integrieren, ohne zu viele Aromen zu verlieren, sollten die Blétter

und Nadeln von Kriutern am besten mit einem scharfen Messer abgeschnitten
werden. Ist das Messer stumpf, werden die Krauter nicht geschnitten, sondern eher
gequetscht und die aromatischen dtherischen Bestandteile werden herausgepresst.
Damit sich das gesamte Bouquet entfalten kann, die gewiinschten Kréuter erst
kurz vor dem Zugeben zum Gericht zerkleinern und diese nicht lange mitkochen.
Besser ist es, die Speisen erst kurz vor dem Servieren zu garnieren. Dafiir reicht
pro Portion ein halber bis ein gestrichener Teeloffel des Krautes.

In der Regel haben getrocknete Kréauter ein deutlich intensiveres Aroma als
frische. Dabei kommt es allerdings immer auf die Sorte an. Oregano beispiels-
weise gldnzt im getrockneten Zustand mit mehr Wiirze. Einen kleinen Teil biilen
Thymian, Rosmarin und Beiful} ein. Bei Liebstockel und Borretsch sollte man
direkt zum Gefrierfach greifen. Als Faustregel ldsst sich sagen, dass Krauter

aus dem Mittelmeerraum sich vor allem gut fiir die Trocknung eignen. In der
Praxis reicht daher die berithmte Prise pro Portion eines Gerichts. Stundenlang
im Kopftopf brodeln sollten sie natiirlich nicht, allerdings brauchen sie etwas
mehr Zeit, ihr Aroma zu entfalten als ihre frische Verwandtschaft. Kurz vor dem

Servieren an das Gericht sollten sie deshalb nicht gegeben werden.

Runde drei: Nahrstoffe

Nun ist die Haltbarkeit von getrockneten und gefrorenen Krautern unschlagbar
im Vergleich zu den Frischen. Einen Haken hat die ganze Sache dann aber doch.
Frische Kriuter enthalten einen weitaus groBeren Anteil an #therischen Olen,
die gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe beinhalten. Durch den direkten Verzehr
bleiben diese erhalten.

Bei der tiefgefrorenen Kriuteralternative bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe

eher enthalten als in getrockneten Krautern. Da die Blétter aber meist recht
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Hinwers

Die Umweltorganisation Greenpeace fand
heraus, dass fertig gekaufte Krauter oftmals
mit hohen Mengen Pestiziden belastet sind. Vor
allem getrocknete Petersilie ist stark betroffen.
Frische Krdauter dagegen enthalten weitaus
weniger Pestizide.

empfindlich sind, sehen diese nach dem Auftauen
oft matschig und unansehnlicher aus als die frische
Variante aus. Optisch eignen sie sich daher weniger
zum Verzieren von Gerichten. Zum Kochen sind
sie jedoch eine hervorragende Moglichkeit, viele

Vorteile der Krduter in die Speise zu integrieren.

Finale

Ein Kopf-an-Kopf-Rennen. Am Ende ist es wohl
eine Geschmackssache — im wahrsten Sinne des
Wortes. Wer die besonderen heilsamen Vorteile von
Krautern nutzen mochte, sollte tendenziell eher zur
frischen Variante greifen. Platzsparer und Haltbar-
keitsbegeisterte sind mit getrockneten und gefro-
renen Kréautern definitiv besser dran. Diese sollten
dann aber besser selbst getrocknet werden. In jedem
Fall ist es sinnvoll, von jeglicher Haltungsform
etwas im Haus zu haben. |

Krauter wie
Thymian eignen
sich hervorragend
zum Trocknen




GewUlrzmischungen selber machen oder fertig Raufen?

Nach Art des Hauses

Die Seele eines jeden Gerichts sind die aromatischen Gewiirze und Krduter, die zur Vollendung des Geschmacks
hinzugegeben werden. Mittlerweile findet sich daher in jedem halbwegs gut sortierten Supermarkt eine Vielzahl fertig
kRonfektionierter Gewiirzmischungen — nach Rlassischen Vorbildern aus aller Welt gestaltet oder neu zusammen-
gestellt. Die Reise in neue Genusswelten hat jedoch ihren Preis. Aber lohnt sich das Selbermachen? Ein Vergleich.

elber machen ist grofl in Mode. Nicht zuletzt

in der Kiiche. Und daher lésst sich mit Dingen,

die das Do-it-Yourself-Erlebnis erleichtern,
gutes Geld verdienen. Waren es einst kleine Start-ups,
die den Trend zu immer spezielleren, immer ausge-
falleneren Wiirzmischungen prégten, sind alteinge-
sessene Marken ldngst auf den Zug aufgesprungen.
Und aus einstigen Start-ups wurden etablierte Player.
Vermengt wird alles, was gut klingt und im Idealfall
noch besser schmeckt. Doch wie sieht es eigentlich
mit den Preisen fiir die bunt verpackten und kreativ
beworbenen Reisefiihrer in fremde Geschmackswel-
ten aus? Lésst sich das Haushaltsbudget an dieser
Stelle durch selbst und auf Vorrat gemachte Gewiirz-
mischungen spiirbar entlasten?

Marke Eigenmischung

An Auswahl mangelt es in den Supermarkt-Gewiirz-
regalen also nicht. Neben Klassikern wie Kriuter
der Provence und Italienische Krduter tummeln sich
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mittlerweile Mischungen aus den unterschiedlichs-
ten Regionen und Genusskulturen im Sortiment. Im
Prinzip muss nichts mehr selbst austariert werden.
Das Chili-con-Carne-Gewiirz oder die Café-de-
Paris-Mixtur einfach hinzugeben und fertig ist die
Wiirzung. Neben den vorgefertigten Mischungen
gibt es natiirlich auch die Option, fertig getrocknete
Krduter zu erwerben und selbst zu kombinieren.
Der Hersteller Ostmann beispielsweise hat nicht
nur fertige Gewiirzmischungen im Sortiment, er
beliefert die groBeren Supermérkte auch mit einzeln
abgepackten getrockneten Krautern. Aufgrund

der breiten Verfiigbarkeit bei Rewe, Edeka & Co.
wurden diese fiir einen Vergleich zwischen selbst
gemixt und fertig gekauft herangezogen. Aber natiir-
lich gibt es sowohl im Einzelhandel als auch Online
Produkte weiterer Hersteller, die sich ebenfalls fiirs
Selbermachen eignen — und gegebenenfalls sogar
noch etwas preisgiinstiger sind. Je nach Geschmack
und Priferenz lassen sich so verschiedene Mischun-



CAFE DE PARLS

Ankerkraut
Just Spices

Ostmann

Eigenmischung

ZUTATEN EIGENMLSCHUNG

» 1 EL Petersilie
» 1 EL Petersilie
= 1/2 EL Paprika
= 1 EL Schnittlauch

= 1 EL Zwiebeln, gemahlen

= 1 EL Basilikum
» 1/2 EL Kurkuma
= 1/2 EL Rapsol

* 1 EL Knoblauch, granuliert

* 1 EL Majoran
» 1 EL Oregano

GULASCH GEWURZ

Preis pro 100 Gramm

12,20€
10,40€

nicht im Sortiment

6,50€

Preis pro 100 Gramm

AnRerkraut 6,86€
Just Spices 7,80€
Ostmann 5,97€
Eigenmischung 5,70€

CHILL CON CARNE

GEWURZ

Preis pro 100 Gramm

Ankerkraut 6,86€
Just Spices 9,98€
Ostmann 6,25€
Eigenmischung 5,50€

ZUTATEN EIGENMLSCHUNG

= 4 EL Paprika edelsii

= 4 EL Paprika scharf

= 5 EL Kreuzkimmel

» 4 EL Oregano

= 4 EL Meersalz

» 3 EL Cayenne-Pfeffer
» 2 EL schwarzer Pfeffer
= 2 EL Kakaopulver

= 1 EL Piment

= 1 TL Nelken

HARISSA Preis pro 100 Gramm

ZUTATEN ELGENMISCHUNG

» 5 TL Paprika rosenscharf

» 3 TL Chiliflocken

= 3 TL Knoblauch, granuliert

= 3 TL Rosmarin, getrocknet, gehackt
= 3 TL Majoran, getrocknet

= 1 TL Wacholderbeeren

» 1 TL Bohnenkraut, getrocknet
= 1 TL Petersilie, getrocknet

= 3 TL Réstzwiebeln

= 1 TL Kreuzkimmel

* 1 TL Muskat

gen zu Hause erstellen. Doch ist das wirklich giinstiger, als auf
die Fertigmischung zuriickzugreifen? Ein simpler Vergleich
(siehe Tabellen) gibt die wenig liberraschende Antwort.

Beispiel gefillig? Will man 100 g italienische Krauter zusam-
menstellen, so gelingt dies mit Rohstoffen im Wert von etwa

AnRerkraut 732€
Just Spices 5,25€
Ostmann 6,54€
Eigenmischung 4,60€

ZUTATEN ELGENMISCHUNG

= 75 g Chiliflocken

» 1 EL Knoblauch granuliert
= 1/2 TL Meersalz

* 1 EL Kimmelsamen

= 1 TL Kreuzkimmel

= 1 EL Koriander, geschrotet
* 1 EL Paprika edelsuf

» 1 EL Cayenne-Pfeffer

11.25 Euro. Kauft man stattdessen dieselbe Menge von Anker-
kraut, so sind dafiir 24,90 Euro fallig. Der Hersteller verzichtet
dabei auf den Zusatz von Petersilie fiigt allerdings Salbei hinzu.
Das ist sicher Geschmacksache. Aber auch unter zusatzlicher
Verwendung von Salbei wire die ,,Hausmischung* immer noch
giinstiger.

Selber mischen lohnt sich
Natiirlich variieren die Zutatenlisten der jeweiligen Anbie-

ter, sodass die direkte Gegeniiberstellung nur im Einzelfall
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funktioniert. Doch das Prinzip ist klar: Selber mischen lohnt

sich. Noch dazu, da viele der eingesetzten Krauter und Gewiirze

ohnehin regelmédfig in mediterranen Gerichten oder auch

regionalen Spezialititen aus Deutschland verwendet und so in

der Regel nicht extra oder einzig fiir diesen Zweck angeschaftt

werden miissen. Zudem konnen sich durch das Zusammenstel-

len eigener Gewiirzmischungen ungeahnte Neuschopfungen

ergeben und man kann ganz nach eigenem Gusto die Kreationen

abdandern. Allerdings erfordert das Ganze je nach Zutatenliste

auch etwas Zeit und vielleicht ein klein wenig Miihe. Doch wer

Freude am Selber machen hat, der wird diesen Aufwand gewiss

nicht scheuen. |

RAS EL. HANOUT

Ankerkraut

Just Spices

Ostmann

Eigenmischung

ZUTATEN ELGENMLISCHUNG

Preis pro 100 Gramm

7,67€
9,98€

6,25€

5,95€

* 1/2 TL Muskatnuss, gerieben

» 2 TL Zimt

= 1TL Anis

= 1-2 TL Chiliflocken

= 2 TL Pfefferkérner

» 2 TL Ingwer, gemahlen
= 1 TL Piment

» 3 TL Kardamomkapseln
= 1 TL Nelken

\ Getrocknete Krauter u
Gewlirze kénnen online
m Supermarkt fertig verp
ekauft werden - perfekt
ignet fiir eigene Kreation

KRAUTER DER PROVENCE

(MIT LAVENDEL)

Preis pro 100 Gramm

Ankerkraut
Just Spices (ohne Lavendel)

Ostmann (ohne Lavendel)

Eigenmischung

ZUTATEN ELGENMISCHUNG

= 6 EL Oregano

* 6 EL Thymian

» 4 EL Bohnenkraut
= 1 EL Salbei

= 1 EL Rosmarin

= 1/2 TL Lavendel

ITALLENLSCHE KRAUTER

16,63€
20,79€

12,60€

12,95€

Preis pro 100 Gramm

Ankerkraut
Just Spices

Ostmann

Eigenmischung

ZUTATEN ELGENMISCHUNG

» 2 EL Basilikum
= 2 EL Majoran
= 2 EL Oregano
» 2 EL Petersilie
» 2 EL Rosmarin
= 2 EL Thymian
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24,90€
nicht im Sortiment

15,12€

11,25€
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ABSELHEH — Auch seihen oder durchseihen. Bei
diesem Vorgang werden bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln feste von fliissigen Bestandteilen getrennt. Meist
werden ein Sieb oder Tuch dazu verwendet.

GALCIUMCHLORLDLOSUN@ — Die Losung
bendtigt man, um aus pasteurisierter Milch Kése machen
zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der beim Késen die
Labwirkung verstérkt.

D ORREN — Bei dieser Technik wird Lebensmitteln
durch langes Erhitzen (6-12 Stunden) Feuchtigkeit
entzogen. Dadurch konnen sie konserviert und trocken
aufbewahrt werden. Gedorrt werden kann im Ofen oder in
entsprechenden Dorrautomaten. Durch das Trocknen wird
Gedorrtes oft monatelang haltbar.

ELNMACHZUCKER — Im Gegensatz zu Gelier-
zucker enthdlt Einmachzucker keine Zusatzstoffe. Er
hat besonders grofie, gleichmiBige Zuckerkristalle

und eignet sich daher besonders gut zum Einkochen
von Konfitiiren und Gelees. Die Kristalle 16sen sich
langsamer auf als jene in Haushaltszucker, was zu
weniger Schaumbildung beim Kochen von Friichten
fiihrt. So ist auch das Risiko kleiner, dass der Zucker am
Topfboden anbrennt.

ELNMAISCHEN — Der Begriff stammt aus der

(Haus-)brauerei und bezeichnet den ersten Schritt beim
Brauen. Beim Maischen werden Malz und Wasser mitein-
ander gemischt und auf die richtige Temperatur gebracht.
Durch das Maischen wandelt sich die im Malz enthaltene
Starke in Zucker um und das enthaltene Eiweil3 flockt aus
und bildet ldngere Eiweil3ketten.

ELNKOCHEN/ EINW ECKEN - Supen, Gemiise,
Eintdpfe, Obst, SoBen und fertige Gerichte sind typische
Einkochkandidaten. Sie werden haltbar, indem man sie in
luftdicht verschlossenen Einweckgldsern im Wasserbad oder
Einweckautomaten kocht (30-120 Minuten). Das Erhitzen
totet Mikroorganismen wie Schimmelsporen oder Bakterien.

F ERMENTATLON - Fermentation beschreibt eine
Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der in
sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsdurebakterien,
die auch im menschlichen Korper vorkommen, wandeln
dabei die im Fermentationsgut vorhandenen Kohlenhydrate
in Milchsdure um. Die Milchsdure und andere Helfer wie
beispielsweise Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar wird. Faulnisfordernde
Mikroorganismen bendtigen Sauerstoff, konnen sich nicht
mehr vermehren. Nur die guten und fiir den Menschen

R e g et

niitzlichen Bakterien iiberleben. Mikroorganismen
sind bereits auf vielen Lebensmitteln vorhanden. Vor
allem in der industriellen Fermentation wird -
aber héufig mit Starterkulturen gearbeitet,
um den Prozess besser kontrollieren zu
konnen.

F LEISCHWOLF — Mit einem
Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch
und Gemiise zerkleinern. Dieser Vorgang
nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die
grob zerkleinerten Lebensmittel werden in einen
Einfulltrichter gegeben und durch eine Forderschne-
cke gequetscht und dabei teilweise vermischt. Je nach
GroBe der Lochscheibe, die beim Fleischwolf dabei
ist und vorne an diesen aufgesetzt wird, erhilt man :
eine grobere oder feinere Masse. Fleischwolfe gibt es in
den verschiedensten Ausfithrungen und Preisklassen: Vom
manuell betriebenen Gerit aus Metall, das an der Arbeits-
platte festgeschraubt wird und bei dem man das Fleisch
per Handkurbel zerkleinert, bis hin zu motorbetriebenen
Geriten, die iiber integrierte Wurstfiiller verfiigen.

F LOTTE L.OTT E _ Eine Flotte Lotte ist ein

einfaches, manuelles Passiergerdt, mit dem man ohne
viel Kraftaufwand Obst, Beeren und mehr zu Mus ohne
Kerne verarbeiten kann. Sie besitzt einen, oftmals auch
mehrere auswechselbare, gelochte Siebeinsétze, iber
denen eine Welle mit rotorférmigen Blattern sitzt.
Durch Drehbewegung mittels der Kurbel wird
das Obstmus durch den Boden gedriickt und die
Kerne bleiben oben. So kann wunderbar alles
von den kleinen Kernen befreit werden.

@EL.I.EREN — Beim Gelieren entsteht aus

einer Fliissigkeit eine dicke bis feste Masse, die
sich noch schneiden ldsst — ein Gel. Gelieren kann
man Siiles wie Friichte oder Fruchtsaft, dann
erhélt man Konfitiire. Aus Herzhaftem entsteht
Siilze. Zum Gelieren braucht man ein Geliermit-
tel. Bei Marmelade wird Gelierzucker eingesetzt.
Dieser besteht aus Zucker und Geliermitteln.
Agar-Agar ist eine pflanzliche Alternative dazu.

@ELIERP ROBE — Anhand der Gelierprobe

kann man tiberpriifen, ob Fruchtaufstriche nach
dem Erkalten fest genug werden. Dazu gibt man
ein bis zwei Teeloffel der Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller. Ist sie nach 1-2 Minuten Minuten
abkiihlen dick bis fest, wird die Konfitiire nach "_

dem Erkalten ebenfalls fest sein. Wenn sie noch

nicht fest genug ist, Fruchtmasse langer kochen

ol

lassen und Gelierprobe wiederholen.




@ELJ:ERZUC KER. — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensédure oder Weinséure als Saue-
rungsmittel hergestellt. Traditionell wird
Gelierzucker im Verhéltnis 1:1 verwendet.
Mittlerweile wird aber hédufig Gelierzucker
im Verhéltnis 2:1 und 3:1 eingesetzt, mit
dem der Aufstrich weniger siil wird. Dabei
steht die vordere Zahl fiir den Anteil an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.

HEF EKULTUR, - Diese Kultur dient

der Entsduerung und verhindert, dass sich
unerwiinschter, nicht essbarer Schimmel
bei der Késeherstellung bildet.

H ELSS ABF ULJ..EN — Friichte,

Obst oder Gemiise werden mit Zucker
und/oder Saure im Topf gekocht und die
heillen Zutaten anschliefend in ein Glas
gefiillt. Durch den Zucker oder Zucker
und Sdure wird das Gekochte haltbar
gemacht.

KASEF ORM - Eignet sich fiir die Her-
stellung verschiedener Késesorten — es gibt
runde, eckige und léngliche sowie speziel-
len Formen fiir Ricotta, Feta oder franzo-
sische Késesorten. Sie bestehen héufig aus
Kunststoff und sind mit Lochern versehen,
damit die Molke abtropfen kann.

KASEMAW'Ef Diese Matte aus Kunst-

stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und MaschengroBen erhdltlich. Sie dient
als Abtropfmoglichkeit fiir die Molke und
verhindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kidseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fithren kann.

KASETUCH — Wird beim Késen dazu
eingesetzt, um die Molke vom Kédsebruch
zu trennen. Kann auch fiir die Herstellung
von Kise, Quark oder Frischkédse verwen-
det werden. Haufig besteht es aus Baum-
wolle, Langflachszwirn kommt ebenso zum
Einsatz. Gibt es in verschiedenen Grofen
oder sogar als Meterware zu kaufen.

KAHMHEF E - Die sogenannte Kahm-

hefe ist ein weiler, netzartiger Film, der
sich auf Fermenten bilden kann, sie aber
nicht ungeniebar macht. Im Gegensatz zu
den typischen, meist griinlichen Schim-
melsporen ist Kahmhefe ungefahrlich bei
der Fermentation. Der Unterschied liegt

darin, dass sich Schimmel in einzelnen
Flecken ausbreitet und dabei eher pelzig
wirkt. Kahmhefe bildet keine Verfarbungen
und bildet keine feinen Harchen. Wer sich
unsicher ist, sollte sein Ferment dennoch
im Zweifelsfalle lieber entsorgen und neu
ansetzen. Vor einem erneuten Ansetzen
sollte das verwendete Equipment gut gerei-
nigt werden.

L.AUTERN — Dieser Begriff gehort
ebenfalls zum Vokabular der Bierbrauer.
Beim Lautern trennt man das ausgekochte
Malz von der Maische (der Fliissigkeit).
Das Ergebnis nennt man Wiirze.

MARINADESPMTZE— Bei einer
Marinadespritze handelt es sich um eine
Spritze aus Plastik oder Edelstahl. Sie wird
mit Marinade befiillt und verwendet, um
diese beispielsweise in Braten oder anderes
Fleisch zu injizieren. Die Injektion direkt
ins Fleisch soll verhindern, dass es aus-
trocknet. Auflerdem soll das so behandelte
Essen saftiger und wiirziger schmecken.
Eine Marinadespritze bekommt man im
Haushaltswarengeschift oder tiber das
Internet.

MARJZNI.EREN — Neben Fleisch lasst

sich auch Gemiise marinieren. Damit eine
Marinade auch richtig einziehen kann,
empfiehlt es sich, das zu marinierende Pro-
dukt fiir mindestens 2 Stunden einzulegen.
Dabei sollte man auf ein gutes Ol achten
und die gewiinschten Produkte waschen
und trocken tupfen, bevor man sie in die
Mariande legt.

MARMELADENTRICHTER. — Mit

einem Trichter ldsst sich beispielsweise
Konfitiire leichter in Gléser fiillen und es
geht weniger daneben als mit einem Loffel.
Um ein moglichst sauberes und keimfreies
Ergebnis zu erzielen, kann man den Trich-
ter vor der Verwendung zusammen mit

den Glésern, in die man Marmelade oder
Chutney einfiillt, abkochen.

MESOPHILE KASEKULTUR -

Sie ist eine Starterkultur, die als sogenann-
ter Saurewecker die Sduerung der Milch
anregt, bei der Milchzucker zu Milchsdure
abgebaut wird. Die Kultur ist flir den spa-
teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Kasekul-
tur ldsst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch und
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Butter herstellen. Die Kultur wird meist in
gefriergetrockneter Pulverform verkauft
und sollte in Kiihl- oder Gefrierschrank
aufbewahrt werden.

MOLKE — Bei der Gerinnung von Milch
zu Kése entsteht eine wissrige, griinlich-
gelbe Fliissigkeit, die Molke genannt wird.

MUU,_TUCH — Ein Stofftuch aus dop-
pelt gewebter Baumwolle, das sehr saug-
féhig ist. In der Kiiche kann es multifunk-
tional eingesetzt werden. So lassen sich
Quark oder Kefirknollen darin einwickeln
und abtropfen. Das Mulltuch kann auch
ein Sieb ersetzen, durch das beispielsweise
Konfitlire gestrichen wird.

NATURLAB — Lab ist das wichtigste
Enzym zur Késeherstellung, das dafiir
sorgt, dass die Milch liberhaupt erst dick
wird. Es ist auch als Kélber, Zicken- oder
Lammerlab und sogar als vegetarisches
Lab erhéltlich und wird in Tablettenform,
als Pulver oder Fliissigkeit verkauft.

P RESSDECKEL. — Wird meist bei

der Késeform mitgeliefert und dient zur
Abdeckung, bevor der Kése mit Gewichten
beschwert und gepresst wird.

SAFT' ZLEHEN LLASSEN - Feste

Obstsorten, groBe Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwissern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stun-

den oder auch liber Nacht zusammen

mit Gelierzucker in einer Schiissel zum
Durchziehen stehen gelassen. Wird
Fruchtmus mit grofen Stiicken ohne vor-
heriges Saft ziehen lassen gekocht, geliert
nur die Fliissigkeit, die mit dem Gelierzu-
cker in Bertihrung kommt. Das Wasser im
Inneren des Obstes bleibt zuriick, ohne mit
dem Zucker in Beriihrung gekommen zu
sein. Somit geben die Friichte nach kurzer
Zeit bereits ihr noch vorhandenes Wasser
ab und der Aufstrich kann sich wieder
verfliissigen.

SALZLAKE -1m Zusammenhang

mit Nahrungsmitteln auch bekannt als
Pokellake, mit der nassgepokelt wird. Sie
ist eine Losung aus Wasser und Salz. Damit
lassen sich Lebensmittel in Salz einle-

gen und konservieren. Den Speisen wird
dadurch Wasser entzogen und sie halten
sich ldnger. Beim Trockenpdkeln werden
Lebensmittel mit Salz eingerieben.



SAML(? — Wenn eine Sof3e oder Suppe sdmig ist, hat
sie eine cremige oder dickfliissige Konsistenz.

SILBERHAUT — Die diinne Schicht Bindehaut auf

Muskelfleisch wird so bezeichnet. Sie sollte vor der weite-
ren Verarbeitung des Fleisches entfernt werden, da sie sich
nur schwer kauen ldsst und nicht gut schmeckt.

SIMMERN — etwas knapp unterhalb des Siedepunktes,
der bei Wasser 100°C betrégt, kocheln lassen.

STERIL. — Ist etwas steril, ist es frei von Keimen, die
sich vermehren kénnen. Die Voraussetzung beim Haltbar
machen von Lebensmitteln ist immer ein sauberes Arbei-
ten. Nur so kann vermieden werden, dass sich Keime auf
den Lebensmitteln ansetzen und diese verderben.

STERIL MACHEN — Um Gléser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrdten moglichst keimfrei und steril
zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:
= Gldser gut spiilen und im Backofen mindestens
20 Minuten bei 120°C trocknen lassen
= Gldser im Wasser auskochen, kopfiiber auf ein frisches
Kiichentuch stellen

gespiilte Gléser in der sauberen Spiilmaschine ohne
Spiilmittel bei 60°C durchlaufen lassen. Eine saubere
Spiilmaschine bedeutet in diesem Fall, dass im Sieb der
Spiilmaschine keine Lebensmittelreste oder Fettabla-
gerungen mehr sein sollten. Am besten sollte man dazu
die Spiilmaschine im Vorfeld mit einem Maschinenrei-
niger sdubern

gesplilte Glédser halb mit Wasser gefiillt in der Mikro-
welle auf 600 Watt aufkochen, fiir weitere 60 Sekunden
kochen lassen und im Gerit abkiihlen lassen
Gliaserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir
einige Minuten aufkochen. Zusétzlich kann man

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol
tauchen. Hierfiir eignen sich beispielsweise Obstler,
Wachholder- oder Treberschnaps mit einem Alkohol-
gehalt tiber 40 Prozent

Gléser bei 80°C im heiflen Backofen vorwéarmen und
erst kurz vor dem Einfiillen der Masse herausnehmen;
dies verhindert ein Platzen der Glédser beim Einfiill-
vorgang

TEL@KAQTE — Auch als Teigschaber oder Backhorn

bekannt, besteht aus einer diinnen, flachen Platte, die wie-
derum aus (Bio-)Kunststoff, Edelstahl oder Silikon gefer-
tigt ist. Haufig kommt die Teigkarte beim Backen zum
Einsatz, eignet sich aber auch zum glatt- und ausstreichen,
portionieren von Mengen und in der Edelstahl-Variante
zum zerkleinern von Niissen und Kréutern.

WELRSCHIMMELKULTUR - Um verschiedene
Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Késesorten

zu gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei Schim-
melkulturen wie dem Weillschimmel handelt es sich
um Edelschimmel, der geniefbar ist, den Kdse im

sich Weichkésesorten wie Camembert und
Brie herstellen lassen. Durch seine schnelle
Ausbreitung auf der Kédseoberfliche hemmt
er das Wachstum anderer, unerwiinschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

ren. Beim Wolfen werden

Fleisch, Fisch oder Gemiise in
einem Fleischwolf zerkleinert.

Je nach GroBe der Locher der
Lochscheibe, die an den Fleisch-
wolf aufgesetzt ist, wird die Masse,
die aus dem Fleischwolf kommt,
grober oder feiner.

WUR.ST DARM — Wird auch Wurst-

hiille genannt und mit Wurstbrat gefiillt, das
durch den Fleischwolf gedreht wurde. Der
Darm verleiht der fertigen Wurst ihre Form,
trigt zur Stabilisierung bei und schiitzt vor duBeren - -~ 5
Einfliissen. Gleichzeitig muss er fiir Feuchtigkeit
und Rauch durchléssig sein. Es gibt Natur- und
Kunstdarm. Weiterhin unterscheidet man zwischen
trocken gesalzenem Darm und einer fiillfertigen
Variante. Erster muss vor Gebrauch 4-12 Stunden in
kaltem Wasser eingeweicht werden. Anschlieend
wird das iibrige Salz abgespiilt, ebenso wie bei
fiillfertigem Darm. Dieser kommt lediglich 30
Minuten vor der Verarbeitung in warmes Was-
ser, um zu quellen, elastischer zu werden.
Er lésst sich dadurch leichter verarbeiten.
Die GroBle des Darms wird in Kaliber
angegeben und gemeint ist damit der
Durchmesser in Millimeter.

WURSTFOLLER — Auch hier gibt
es verschiedene Namen fiir das Gerit,
mit dem man das Wurstbrit in den
Darm gibt: Wurstfiillmaschine, -spritze,
-presse oder Handfiiller. Ahnlich wie
beim Fleischwolf gibt es hier zahl-
reiche Varianten des Gerits. Allen
gemeinsam ist die simple Mechanik,
die dahinter steckt: In einem Zylinder
wird eine Platte auf einen Ausgang
mit einer Tiille bewegt, sodass das
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der
Anschaffung eines Fiillers sollte man -
darauf achten, dass dieser ein Luftventil
hat, damit diese nicht mit den Darm
gelangt. Zusétzlich kann man bereits
beim Formen der Brétstiicke darauf
achten, dass wenig Luft mit hinein
gelangt.
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Fiir ein gutes Brot benétigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser, _

Salz, Zeit — sowie eventuell ein bisschen Hefe. Und natiirlich etwas Wissen il

dariiber, was wichtig beim Brotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt, eine tolle } [

kRrachende Kruste hat und die Krume schon locker wird, hangt von mehreren
Faktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar.

In ,,Basis-Wissen“ vermittelt die Backexpertin Vales Schell auf leicht ik
verstandliche und praxisnahe Weise, was man beim Backen der ersten Brote 'f
wissen sollte. Dabei spannt sie den Bogen vom einfachen Hefe-Laib {iber den -’;f,’!,'_
richtigen Umgang mit Sauerteig, Briih- und Kochstlicken bis zum Einsatz von

Lievito Madre oder Hefewasser. i

wwwdrot-magazinde/ einkauden
oder 040/42 91 F7-11

— —_—

=5 .__“_“_-_“_\__“_;;,..,:F--. 3 ,:._';'.' .




NS

Die plastikireien und natdrlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

Bee’s Wrap

: #
100 %6 plastikfreie, natirliche viont :
und antibakterielle Folie. Aus ..
Baumwalle, Bienenwachs, L N5
Jojoba-01 und Baum-Harz e (AR
A v

Food Huggers
Aus BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitdt. Legen sich dicht
um angeschnittenes Obst oder Gemiise

\lgjibags
Aus 100 % Bio-Baumwolle.
Hélt Gemiise ldnger frisch

Erhaltlich auf www.alles-rund-ums-hobby.de





